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



Miesiecznik bezptatny

Nr 8 (200) pazdziernik 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

Karolina Grzesiak, Krzysztof Pigtek, Sandra

Matyszewska / Visual Silent, Marta Ciszkowska / Lilulaj,

Natalia Dolata, iStock

Oktadka

Fot. Karolina Grzesiak

Copyright © Swiat Zdrowia S.A.

Wydaweca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
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przez producentéw i dystrybutoréw w magazynie.
Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania

i redagowania nadestanych tekstéw.

Napisz do nas

Czekamy na listy i e-maile z Pafistwa opiniami
0 naszym magazynie. Prosimy o sugestie

i propozycje tematéw. Bedg one kanwg do
powstania materiatow redakcyjnych.

i Prosimy pisa¢ na adres:
Swiat Zdrowia S.A., ul. Forteczna 35-37,
87-100 Torun, z dopiskiem ,,Redakcja”,

e-mail: anna.rokita@swiat-zdrowia.pl

Stowo od redakcj

Drodzy Czytelnicy,

jesien przypomina nam, ze warto zwolnic. Dni stajg sie krotsze,
poranki chtodniejsze, a codzienno$¢ czesto przynosi wiecej
zmeczenia, stresu i pierwszych sezonowych infekcji. To dobry
moment, by zadac sobie pytanie: co pomaga nam zachowa¢ réw-
nowage?

W Temacie miesigca zastanawiamy sie, jak odzyska¢ wewnetrz-
ny spokdj — wcale nie po to, by uciec od probleméw, ale wy-
ksztatci¢ w sobie umiejetnos¢ odzyskiwania réwnowagi mimo
napiecia, nadmiaru obowigzkéw czy niepewnosci. Przyglada-
my sie temu, jak odpoczywat skuteczniej, wycisza¢ przebodz-
cowany umyst i budowac codzienne nawyki, ktére pomagaja
lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Jesien to réwniez czas, kiedy szczegdlnej uwagi wymaga nasza
odpornosc. W sezonie przeziebieri i infekcji organizm potrze-
buje nie tylko odpowiedniej diety czy ruchu, lecz takze snu,
regeneracji i troski o dobrostan psychiczny. W tym wydaniu
szukamy sposobéw, by wspierac je réwnolegle.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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Jak odzyskac
wewnetrzny
Spokoj

Budzik, praca, zakupy, wiadomo-
sci, obowiazki, kolejne sprawy
»najuz”.. Nawet kiedy wreszcie
siadamy na kanapie, gtowa czesto
nadal pedzi - uktada liste zadan,
wraca do niedokoriczonych roz-
mow i przypomina o tym, czego
jeszcze nie zrobilismy. W Swiecie,
ktory premiuje szybkosé, dostep-
nos¢ i ciggta aktywnosé, spokoj
zaczyna byc luksusem.
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Szacunek, troska I obecnosc

nie majg wieku

Swieto zostato ustanowione przez Organizacje Narodéw
Zjednoczonych (ONZ) w 1990 roku, aby zwrdci¢ uwage
na sytuacje seniorow, ich potrzeby i prawa, a takze
na wazna role, jaka odgrywaja w spoteczenstwie.
Celem tego dnia jest przede wszystkim promowanie
szacunku wobec 0s6b starszych, przeciwdziatanie ich
samotnosci i wykluczeniu oraz zachecanie ich do aktyw-
nego udziatu w zyciu spotecznym. To takze okazja, aby
przypominac o potrzebie zapewnienia seniorom odpo-
wiedniej opieki, bezpieczedstwa, dostepu do ochrony
zdrowia oraz mozliwosci rozwijania zainteresowan.
Osoby starsze sg wazng czescig spoteczeristwa. Prze-
kazujg mtodszym pokoleniom wiedze, doswiadczenie,
tradycje i wspomnienia. Miedzynarodowy Dziefi Osdb
Starszych zacheca wiec do budowania wiezi miedzypo-
koleniowych, rozméw z seniorami oraz okazywania im
zyczliwosci i zainteresowania.

SWIATOWY
DIIEN ZDROWIA
PSYCHICINEGD
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Idrowie zaczyna sig
W gtowie

Celem tego dnia jest zwrécenie uwagi na zna-
czenie zdrowia psychicznego oraz zwieksza-
nie Swiadomosci w zakresie problemow
emocjonalnych i psychicznych, ktére
mogg dotyczy¢ kazdego - niezaleznie od
wieku.

Dbanie o zdrowie psychiczne obejmuje
m.in. odpoczynek, odpowiednig ilos¢ snu,
aktywnos¢ fizyczna, dobre relacje z innymi
oraz umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.
Wazne jest réwniez, aby nie ignorowac po-
gorszenia samopoczucia i w razie potrzeby
korzystac z pomocy specjalistow.

Ten dzien przypomina takze, jak duze znacze-
nie mogg mie¢ rozmowa, zyczliwos¢ i wspar-
cie drugiego cztowieka. Warto przetamywa¢
stereotypy zwigzane ze zdrowiem psychicz-
nym i tworzy¢ atmosfere, w ktérej proszenie
0 pomoc nie jest powodem do wstydu.



] 8 10 Mocne kosci na lata
) Celem Swiatowego Dnia Osteoporozy jest zwrdcenie

uwagi na profilaktyke, wczesne wykrywanie oraz leczenie

SWIATOWY DIIEN osteoporozy - choroby, ktéra prowadzi do stopniowego
MENOPAUZY ostabienia kosci i zwieksza ryzyko ztamap.
| ANDROPAUZY Osteoporoza przez dtugi czas moze rozwijac sie bez wy-

raznych objawéw. Szczegdlnie narazone sg osoby star-
sze, a takze kobiety po menopauzie. Ztamania zwigzane
z osteoporoza mogg znacznie ograniczy¢ ich sprawno$é
i samodzielnos¢.

Swiatowy Dzieri Osteoporozy przypomina, ze o zdrowe
i mocne kosci warto dba¢ przez cate zycie.

20.10

SWIATOWY
DIIEN
0STEOPOROZY

Dojrzato$¢ w dobrej formie

Menopauza i andropauza to naturalne etapy zycia zwia-
zane ze starzeniem sie organizmu i zachodzacymi w nim
zmianami hormonalnymi. Moga one wptywac nie tylko
na zdrowie fizyczne, lecz takze na samopoczucie, po-
ziom energii, jakos¢ snu czy zdolno$¢ koncentracji.

W tym okresie szczeg6lnie wazne jest uwazne obserwo-
wanie sygnatéw wysytanych przez organizm. Regularne
badania, ruch, zdrowe odzywianie oraz odpowiednia
ilos¢ odpoczynku moga poméc tagodniej przejsé przez te
zmiany i dtuzej zachowa¢ dobra kondycje.

Menopauza i andropauza nie powinny by¢ traktowane
jako temat tabu - to naturalny etap zycia, w ktérym pro-
filaktyka i troska o siebie nabierajg szczegdlnego
znaczenia.

P ULTRA



I'EI(I - Wieczore!n
hiologiczne nie sied
blizej pacjentow bez przerwy

Naukowcy sprawdzajga, czy krétkie
przerwy od siedzenia wieczorem
moga korzystnie wptywac na
poziom cukru, cisnienie i sen.

W pilotazowym badaniu opublikowanym
w sierpniu 2026 roku w czasopiSmie
»,Diabetes, Obesity and Metabolism”
uczestnicy zamiast siedzie¢ przez kilka
godzin bez ruchu, regularnie wstawali
i wykonywali krotka, lekka aktywnosc.
Badacze analizowali, czy takie przerywa-
nie dtugiego siedzenia moze przynies¢
korzysci metaboliczne i poprawi¢ nocny
odpoczynek.

Wstepne wyniki pokazuja, ze dla zdro-
wia moze liczy¢ sie nie tylko codzienny

Pacjenci leczeni biologicznie moga trening, lecz takze to, jak dtugo pozosta-
w przysztosci zyskacé tatwiejszy dostep jemy bez ruchu. Autorzy podkreslaja jed-
do swoich lekéw. Ministerstwo Zdrowia nak, ze potrzebne sg badania na wiekszg
proponuje, aby czes¢ preparatéw, ktore skale, zanim bedzie mozna sformutowat

dzi$ sg wydawane gtéwnie w szpitalach
w ramach programoéw lekowych, byta
dostepna takze w lokalnych aptekach.

konkretne zalecenia.

Dla chorego oznaczatoby to przede wszystkim
mniej dojazdéw do szpitala i formalnosci oraz
brak koniecznoSci organizowania catego dnia
tylko po to, by odebrac lek. To szczegélnie
wazne dla oséb, ktére mieszkaja daleko

od osrodka prowadzacego leczenie.

Pacjent zachowatby przy tym mozliwos¢
pozostania w programie lekowym. Gdybhy
terapia preparatem dostepnym w aptece
okazata sie niewystarczajaca, leczenie
mozna bytoby kontynuowaé w szpitalu
z zastosowaniem innego leku.

To narazie propozycja zmian w prze-
pisach, a nie rozwiazanie, ktére juz
obowiazuje. Jesli nowelizacja wej-
dzie w zycie, dostep do czesci tera-
pii biologicznych moze sta¢ sie dla
pacjentéw znacznie prostszy.

Zrédto: Krajowi Producenci Lekéw
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Zamiast ¢ytologii - test HPY HR

Wazna zmiana w profilaktyce raka szyjki macicy. Od 1 sierpnia 2026 roku tradycyjna cytologia
nie jest juz podstawowym badaniem w bezptatnym programie NFZ. Zastapit j3 test

HPV HR, ktéry wykrywa obecnos$é wysokoonkogennych typéw wirusa

HPV, czyli gtéwnej przyczyny raka szyjki macicy.

Badanie jest bezptatne dla kobiet w wieku 25-64 lata, nie wymaga
skierowania i przy prawidtowym wyniku wykonuje sie je zasadniczo raz na
pie¢ lat. Mozna je zrobi¢ w poradniach ginekologicznych oraz w wybranych
placéwkach POZ realizujgcych program NFZ.

Co wazne, cytologia nie znika catkowicie z procesu diagnostycznego.
Najpierw przeprowadza sie test HPV HR. Jesli wykaze on zakazenie wirusem
wysokiego ryzyka, laboratorium wykonuje cytologie na podtozu ptynnym
(LBC), wykorzystujgc te samg prdobke. Dzieki temu pacjentka nie musi
ponownie zgtaszac sie do lekarza wytgcznie w celu pobrania materiatu.

Dlaczego to istotne? Klasyczna cytologia wykrywa przede wszystkim

zmiany, ktére juz pojawity sie w komérkach szyjki macicy, natomiast
test HPV HR moze wczesniej wykry¢ jeden z gtéwnych czynnikéw, ktéry
do takich zmian prowadzi. Dlatego NFZ uznaje nowy schemat badan za
skuteczniejszg metode profilaktyki.

Warto tez podkresli¢, ze zmiana dotyczy programu przesiewowego NFZ.

Nie oznacza to jednak, ze lekarz nie moze zlecic cytologii z innych wskazai
medycznych.

REKLAMA

NOWOSC

NAJMNIEJSZA
KAPSULKA
NUROFEN'

SZYBSZE

WCHLANIANIE?

1. Dotyczy kapsutek Nurofen 400mg. 2. Wchtania sie 3 razy szybciej niz tabletka Nurofen. Na podstawie badania Miles, L. et al. Predicting rapid analgesic onset of ibuprofen salts compared with ibuprofen acid:
Tlag, Tlow, Tmed, and a novel parameter, TCmaxRef. Current Medical Research and Opinion, 2018 Aug;34(8):1483-1490

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



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
Nasi eksPerC| Centréw Medycznych Swiat Zdrowia.

odpowiadaja na
pytania czytelnikow.

Sposéb na odpornosé

Jak dbac¢ o zdrowie jesienia, by unikna¢ nawracaja-
cych infekcji?

Maria

Jesienia tatwiej o infekcje i ostabienie. O odpornosé
najlepiej zadbac, zanim pojawia sie pierwsze objawy
choroby.

Podstawa jest dieta - réznorodna, bogata w warzywa
i owoce, z odpowiednia iloscig biatka, produktéw petno-
ziarnistych, ryb, dostosowana do wieku i stanu zdrowia.
Organizm potrzebuje réwniez odpowiedniej ilosci snu.
Dla wiekszosci optymalne jest 7-8 godzin na dobe.
Pamietajmy o czynnikach mogacych mie¢ negatywny
wptyw na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego —
warto ograniczy¢ alkohol oraz palenie papieroséw,
ktoére dodatkowo ostabia naturalne mechanizmy obron-
ne droég oddechowych i zwieksza podatnos¢ na infekgje.

Wazna jest regularna aktywnosé fizyczna. Nie rezy-
gnujmy z codziennych spacerow, nawet gdy zrobi sie
chtodniej. Ruch wzmacnia kondycje organizmu, popra-
wia samopoczucie i pomaga redukowac stres.

Warto pamietac o suplementacji witaminy D, zwtasz-
cza jesienig. Dawke dobieramy stosownie do wieku,
diety i indywidualnych potrzeb.

Rownie istotnym elementem jest profilaktyka. Szcze-
pienia ochronne, szczegdlnie w sezonie infekcyjnym,
m.in. przeciw grypie, RSV czy pneumokokom, poma-
gaja zmniejszy¢ ryzyko zachorowania oraz ciezkiego
przebiegu infekcji.

Zachecam do swiadomej troski o zdrowie. Warto pa-
mietac, ze odpornosc budujemy kazdego dnia poprzez
wiasciwe odzywianie, odpowiednia ilos¢ snu, aktyw-
nosc fizyczna i rozsadna profilaktyke. Zdrowa jesien nie
wymaga wyjatkowych metod.

19 SWIAT ZDROWIA POLEGA3J NA EKSPERTACH



mgr farm. Tomasz Kotek
Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego

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

Przedawkowanie witaminy D

Czy witamine D mozna przedawkowac?
Czytelnik

Tak, witamine D mozna przedawkowad, jesli
przez dtuzszy czas przyjmuje sie ja w zbyt du-
zych dawkach. Nie grozi nam to jednak na sku-
tek diety ani zbyt dtugiego przebywania na ston-
cu. Synteza witaminy D w skorze jest regulowana,
a jej nadmiar organizm samoczynnie rozkfada.

Regularne przyjmowanie zbyt wysokich dawek wi-
taminy D, ktdra rozpuszcza sie w ttuszczach i moze
kumulowac sie w tkance ttuszczowej, prowadzi
niekiedy do hiperkalcemii, czyli wzrostu ste-
Zenia wapnia we krwi. Czym to grozi? Przewlekty
nadmiar wapnia uszkadza narzady wewnetrzne,
w tym nerki, przyczyniajac sie do rozwoju kamicy,
a nawet powodujac ich nieodwracalne uszkodze-
nie. Ztogi wapnia moga sie rowniez odktadac w na-
czyniach krwionosnych, sercu i innych narzadach.
Gwattowny wzrost stezenia wapnia wskutek przy-
Jjecia nadmiernej dawki witaminy D moze objawiac
sie zaburzeniami pracy serca, nudnosciami, bdlem
brzucha i gtowy, silnym ostabieniem, nadmierna
potliwoscia, a nawet przejsciowym otepieniem.
Aby uniknac przedawkowania witaminy D, nale-
zy stosowac ja rozsadnie, w dawce dostosowanej
do wieku. W przypadku osdb dorostych jest to
zazwyczaj 2000 jm. na dobe, a u osdb starszych —
4000 j.m. O koniecznosci przyjmowania wyzszych
dawek kazdorazowo powinien decydowac lekarz.
Podczas suplementacji zaleca sie regularne wy-
konywanie badan kontrolnych stezenia witami-
ny D. Za optymalny uznaje sie zwykle poziom
30-50 ng/ml, natomiast wartosci przekraczajgce
100 ng/ml wiaza sie z ryzykiem dziatania toksycz-
nego.

dr n. med. Katarzyna Kocinska

Dermatolog i wenerolog z torunskiego
Centrum Medycznego Swiat Zdrowia.

Kiedy ze zmiang do lekarza

Po czym poznaé, ze zmiana skérna wymaga
konsultacji z dermatologiem?

Anna

Najczesciej wystepujacymi nowotworami ztosliwy-
mi sg nowotwory skory. Na szczescie najgrozniej-
szy z nich, czerniak, rozwija sie stosunkowo rzadko,
choc¢ obserwuje sie wzrost liczby zachorowan. Pro-
filaktyczna ocena znamion powinna odbywac
sie raz w roku, niezaleznie od tego, czy zauwazono
w nich niepokojace zmiany. Wazna jest réwniez
regularna samokontrola, w ktérej pomocna moze
by¢ reguta ABCDE:

A (ang. asymmetry) — asymetria, czyli zmiana ksztat-
tu. Okragte lub owalne znamie staje sie nieregularne
albo powieksza sie w jednym kierunku.

B (ang. border) —granice. Dotychczas wyraznie odgra-
niczone znamie staje sie stabo odgraniczone, a jego
brzegi sa nieregularne, zatarte lub postrzepione.

C (ang. color) - kolor, czyli zmiana zabarwienia.
Znamie staje sie ciemniejsze, jasniejsze lub rézno-
barwne. Moze rowniez przybrac kolor czerwony,
niebieski badz biaty.

D (and. diameter) — zmiana srednicy. Szczegdlng
czujnos¢ powinny wzbudzi¢ znamiona, ktdre szybko
sie powiekszaja lub osiggajag Srednice powyzej 6 mm.
E (ang. evolution/evolving over time) — ewolucja.
Znamie zmienia wielkos¢ lub ksztatt albo staje sie
wypukte.

Powodem do niepokoju sg takze niegojace sie
nadzerki, zmiany pokryte strupem, ktéry po po-
tarciu odpada, a nastepnie pojawia sie znowu, oraz
wszelkie zmiany krwawigce lub saczace sie. Jesli
utrzymuja sie przez kilka tygodni, nalezy skonsul-
towac sie z dermatologiem.

SWIAT ZDROWIA "

Polegaj na ekspertach




Gdziekolwiek sie pojawi, wzbudza sympatie. Widzowie pokochali
ja za role Marzenki w popularnym serialu, a teraz kochaja stuchac,
jak Spiewa piosenki Roxette. Bo to droga wokalna jest dla niej
najwazniejsza. Nam opowiada o swoim niezwyktym show, bliskim
spotkaniu z drapieznym ptakiem oraz wspomina hity, kiore Spiewata,
choc nie wszyscy ja z nimi kojarza.

Z WOKALISTKA OLGA SZOMANSKA
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Olga Szomanska - Spiewajaca aktorka. A jak jest te-
raz? Cze$ciej $piewa pani nascenach koncertowych
czy teatralnych?

Jestem przede wszystkim wokalistka. Od najmlodszych
lat chcialam by¢ piosenkarka i wystepowac na estradzie.
To zamilowanie do sceny i musicali sprawilo, Ze zaczelam
mnozy¢ swoje zawodowe Sciezki. Z wyksztalcenia jestem
aktorka, ale najwazniejsze bylo i nadal jest dla mnie $piewa-
nie. I tym wlasnie zajmuje si¢ zawodowo.

Teatr zszedl na dalszy plan.

Tak. Oczywiscie nadal wystepuje w teatrze, przede wszyst-
kim na scenach musicalowych. Emocjonalnie najblizej je-
stem zwigzana z Teatrem Syrena w Warszawie. To jednak
bardziej przyjemnosc i potrzeba pozostania w Swiecie mu-
sicalu, ktory jest dla mnie niezwykle wazny, niz podstawa
mojego zawodowego funkcjonowania. Moje gléwne spotka-
nie z publicznoscia opiera si¢ na relacji wokalista-shuchacz.

W zeszlym roku wydala pani singiel ,,Aves”. W zoo-
logii termin ten oznacza ptaki. W dziecinstwie za-
atakowal mnie kogut i od tego czasu ptaki troche
mnie przerazaja. Rozumiem, ze pani kojarza si¢
lepiej?

Tak, mnie ptaki kojarza si¢c bardziej z wolnoscia niz
z Hitchcockiem. ($miech) Sa pickne, nieuchwytne, wolne.
Czuje wewnetrzny sprzeciw, gdy widze ptaka uwigzione-
go w klatce. To nie jest jego naturalny stan. Chociaz musze
wyznad, ze na planie teledysku mialam podobne do pani
do$wiadczenie. Towarzysza mi w nim ptaki drapiezne.
Podczas nagrywania scen z jastrzebiem lub sokolem — nie
pami¢tam dokladnie, bo Zaden ze mnie ornitolog — w pew-
nym momencie ptak postanowil wyrwac si¢ zlekkiego usci-
sku i whil swoje impo-

nujace szpony w moja

glowe. Oczywidcie nie

mialam mu tego za zle,

w koncu to drapiezne

ZWierz¢, a my nie zna-

lismy si¢ zbyt dobrze.

Ale i tak uwazam, ze

poradzilismy sobie cal-

kiem nieZle.

Odwagi pani nie
brakuje. Wzicla
pani na warsztat
repertuar ikonicz-
nego szwedzkiego
duetu Roxette! Jest
pani w trasie od
lutego. Prosze¢ opo-
wiedzie¢ o tym nie-
zwyklym projekcie.
To projekt, ktdry jest
spehieniem  jednego
z moich muzycznych
marzen. Roxette to po-
laczenie Olgi dzisicjszej
z ta mlodziutka, ktéra

marzyla o wystepach na wielkich scenach. To znakomity
show wyrezyserowany przez Marcina Kolaczkowskiego.
Wystepujemy ze wspanialym zespolem, prezentujac pio-
senki w doskonalych, nowych aranzacjach autorstwa Jacka
Subocially. Tanczymy do $wietnej choreografii Jarka Starka.
W duecie ze mna $piewa Michal Lech, mlody, fantastyczny
wokalista i gitarzysta. M6j osobisty Per Gessle. To wszystko
gwarantuje $wietna zabawe na koncertach. Ludzie reagu-
ja niesamowicie, bo znajq i kochaja wszystkie te utwory.
Atmosfera jest znakomita juz od pierwszych chwil.

Gdy bylam dzieckiem, mialam kasete¢ ze skladan-
ka popularnych wéwczas utworéw. Pamietam, jak
z siostra urzadzalySmy koncerty w lazience i do
dezodorantéw $piewalySmy wymyslonym angiel-
skim ,,Sleeping in my car”. Czy pani tez ma jaKies$
szczeglélne wspomnienia zwiazane z Roxette?

O, tak! Gdy bylam maly dziewczynka, dostalam od
Swictego Mikolaja dwie kasety VHS. Wiozyl mi je pod
poduszke, nie do buta. (usmiech) Byly na nich teledyski
Roxette. Zakochalam si¢ w ich piosenkach bez pamieci!
Marie Fredriksson stala si¢ dla mnie ikona stylu i absolutnie
cudowna wokalistka. Ta milo§¢ towarzyszy mi nieprzerwa-
nie od 30 lat. Ciesze sig, ze teraz moge wykonywac te utwo-
ry. A najpickniejsze jest to, Ze fani Roxette, ktorzy thumnie
przyjezdzaja na nasze koncerty, méwia, ze w calym zespole,
aprzede wszystkim we mnie, wida¢ milo$¢ do tego repertu-
aru. A wspomniane przez panig ,Sleeping in my car” wyko-
nujemy jako drugi utwor na koncertach, wiec prosze zabraé
siostre! I dezodoranty. (usmiech)

Gdzie odbeda si¢ najblizsze koncerty?

Przed nami intensywna koncertowa jesien z projektem
Roxette. Sa to sklady
akustyczne, ale tez duzy
show ,Hello, Roxette?”.
Gramy m.in. 11 pazdzier-
nika w Krakowie i 20 pa-
zdziernika w  Toruniu.
Potem jeszcze w Jasionce
i Tychach. Zapraszam
serdecznie!

Podobnie jak wie-
lu Polakom skradla
pani moje serce rola
Marzenki w serialu
»M jak milo$¢”. Grala
ja pani przez osiem
lat! Teskni¢ za nia
bardziej niz za Han-
ka Mostowiak. Nie
rozumiem, dlaczego
uSmiercono t¢ po-
staé, moze mi to pani
wyjasnié?

Mam poczucie, ze W zy-
ciu nic nie dzieje si¢ bez
przyczyny. Przez lata gra-
fam w réznych serialach,
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cho¢ ,M jak milo$¢” jest oczywiscie tym flagowym. Mozna
powiedzied, ze moja $ciezka zawodowa toczyla sie dwu-
torowo — bylam i wokalistka, i aktorka. To wprowadzalo
pewne zamieszanie: ci, ktorzy kojarzyli mnie z serialu, nie
wiedzieli, ze $piewam. I od-
wrotnie - ci, ktérzy wiedzieli,
ze jestem wokalistka, nie do
konca zdawali sobic spra-
we, Ze to ja gram w serialu.
Postanowilam wiec wybrac
jedna droge i poszlam za glo-
sem serca. Zdecydowalam si¢
na estrade i $piewanie swo-
ich piosenek. Teraz zupelie
odlozylam granie w serialach
i nie Zatuje. Zdecydowanie bardziej lubi¢ spotkania z wi-
dzem na zywo niz przez szklany ekran.

Czy ja dobrze uslyszalam, ze to pani ,,uSmiercila”
Marzenke, bo zdecydowala si¢ odejs¢ z serialu? To
nie byl pomysl scenarzystow?

Takich rzeczy nie moge do konca zdradzac... Moge tylko
powiedzied, ze byla to wspdlna decyzja podjeta z bardzo
réznych powoddéw. Serial tez rzadzi si¢ swoimi prawami.
Producentom zalezy na tym, aby przyciagna¢ przed telewi-
zory jak najwiccej widzéw. A nic tak nie podnosi ogladalno-
$ci jak $luby i pogrzeby. (usmiech) Stworzylismy z Tomkiem
Oswiecinskim wspanialy duet, ale wydaje mi si¢, ze po
o$miu latach pewne watki zaczynaja si¢c wyczerpywac.
Czasami warto zamkna¢ za soba jedne drzwi i otworzy¢
kolejne. Przeskoczy¢ przez plot i zobaczy¢, co jest dale;j.

Czyli nie miala pani pretensji do produkc;ji?

Nie, absolutnie! Bardzo dobrze wspominam ten czas!
Marzenka miala mnostwo fanéw. Do dzi$ zdarza sig, ze kto$
do mnie powie ,Marzenka Szomanska”.

Pozostajac troche w temacie seriali z miloScia w ty-
tule, nie wszyscy by¢ moze wiedza, ze to pani glos
slysza w tytulowej pio-
sence jednego z hitow
Polsatu.

Tak, to prawda. Od po-
nad dwoch dekad mdj glos
mozna uslysze¢ w czoléwee
serialu ,Pierwsza milo$¢”.
A kiedy produkcja $wicto-
wala swoje 20-lecie, dosta-
lam propozycje zagrania
w nim i bardzo si¢ z tego
ucieszylam. To bylo pickne
spotkanie z rezyserami oraz
aktorami. Na razie moja
przygoda z serialem dobie-
gla konca, ale moja postac,
Adela, Zyje i ma si¢ $wietnie,
wiec niewykluczone, ze jesz-
cze kiedy$ wréci. Dobrze sie
czulam ,w dobrym i ma-
drym Wroclawiu”. (u$miech)

Fot. Krzysztof Pigtek

% SWIAT ZDROWIA

Czasami warto zamkngc za sobg
jedne drzwi i otworzyc kolejne.
Przeskoczyc przez ptot i zobaczyc,
co jest dalej.

Wroclaw jest pani szczegdlnie bliski?

Tak, jestem rodowita Wroclawianka. Tu si¢ wychowalam,
skonczylam podstawowke i liceum, mam tu wielu przy-
jaciol. Moi rodzice sa tu mocno muzycznie zakorzenieni.
Mozna powiedzied, ze sa ta-
kimi wroclawskimi ikonami
kultury. Dorastalam wsréd
fantastycznych ~ muzykow
i aktorow. Jako mala dziew-
czynka chodzilam na koncer-
ty i spektakle, ktore tato two-
rzyl na wroclawskiej scenie.
"To miasto jest mi niesamowi-
cie bliskie.

Mozna powiedzieé¢, ze milo$¢ pania przesladuje.
Niektorzy klaskali u Rubika, a pani u niego $pie-
wala! Ito chyba ten najpopularniejszy hit. Jak pani
wspomina tamten czas? Ludzie klaskali, gdy mijali
pania na chodniku?

Nie, poniewaz kiedy zaczynalam $piewac¢ ,Niech mowia,
ze to nie jest milo§¢” razem z Przemkiem Brannym, to byly
troche inne czasy. Dzi$, gdy wszystko dzieje si¢ w social
mediach, pewnie by klaskali, ale wtedy nie mieli§my takich
zasiegow, a wlasciwie takich mozliwosci internetowych. Za
to czekali$my na teledyski. Pamictam, ze gdy miata by¢ pre-
miera teledysku ,Niech moéwig, ze...” i wiedzieliSmy, ze be-
dzie on emitowany kilka razy, siadali$my przed telewizorem
iogladalismy. Faktycznie, to byl hit, wybuchlo wrecz szalen-
stwo na punkcie tej piosenki. Puszczali ja w radiu non stop.
Natomiast niewiele oséb wiedzialo, jak wyglada wokalistka,
ktdra ja $piewa. Moge nawet opowiedzie¢ anegdote.

Bardzo prosze!

Przez dlugi czas pracowalam w warszawskim Teatrze

Rampa, do ktérego codziennie dojezdzalam autobusem.

Pamietam, ze ludzie $ciagali ten utwor i ustawiali go sobie

jako dzwonek w telefonie. W drodze do pracy co chwi-
la slyszalam, jak u ktérego$
7 pasazeréow rozbrzmiewa
,Niech méwia, ze to nie jest
milo$¢”.  Odbierali telefony,
nie majac zielonego pojecia, ze
dziewczyna w kapturze, ktéra
jedzie razem z nimi, to wlasnie
ta, ktdra $piewa ten wielki hit.
(usmiech)

Zaspiewala pani z Andrea
Bocellim - taki duet to dla
wielu artystéw marzenie.
Jakie marzenia s3 na pani
liscie?

Od zawsze marzylam, zeby
zadpiewa¢ w duecie z Philem
Collinsem. I z Sealem. Czujg,
gdzie§  wewnetrznie,  ze
z Philem Collinsem mi si¢
raczej nie uda. Ale taki duet
z Sealem albo wystep na jego



koncercie bylby dla mnie czym$
niezwyklym. Na swojej liScie
mam jeszcze sSporo marzen,
ale nie chce wypowiada¢ ich
na glos, bo wtedy podobno si¢
nie spelniaja. Bede sie starala
konsekwentnie je realizowaé
iwoéwezas o nich méwic.

Ma pani syna w wieku mo-
jego syna. Méj ma zupelnie
inny gust muzyczny niz
ja. A czy pani syn slucha
np. Roxette? Bywa na pani
koncertach?

Méj syn Wladek ma 14 lat
i shicha rapu. Wiekszosci
wykonawcédw nie znam, ale
nadrabiam zaleglosci, bo musi
mnie zabiera¢ na koncerty.
(usmiech) To znaczy, place za

nie, a tak zupelnie serio, to nie p { yn@é ku g orze, stara¢ S'i?

jest jeszcze pelnoletni, wiec
musi by¢ pod opieka dorosle-

go. Role si¢ odwrdcily, bo przez [) (4 ] dzie i tak.

wicle lat to on jezdzil ze mna

na wszystkie wystepy. Teraz

uczestniczy w moich domowych prébach i zna wszyst-
kie piosenki, ktére wykonuje. Niedawno mialam koncert
w Swinoujéciu i Wiadek pojechal tam ze mna. Spedzilismy
fantastyczny czas we dwojke, ale na sam koncert juz si¢ nie
wybral, bo nie byl zainteresowany. Po wszystkim przyznal

jednak, ze zaluje tej decyzji, bo
wszyscy mowili, ze bylo $wietnie.
(usmiech).

Jesien to dla wielu oséb trud-
ny czas: mniej slonca, a do
wakacji daleko. Jaki jest pani
sposob na jesienna chandre¢?
Mam duzo slonica w sobie.
Zbieram je przez caly rok, cho¢
mnie tez dopadaja smutki,
chandry i zalamania. Nie cier-
pi¢ zimy! Jesien jeszcze jestem
w stanie wytrzyma¢, bo ciesza
mnie kolorowe drzewa, kasz-

tany i to specyficzne, pickne

$wiatlo polskiej zlotej jesieni.

Natomiast zima jest dla mnie

Mam poczucie, Ze zawsze trzeba — koszmarem — trzema miesig-

cami niewyobrazalnej meki.
Dlatego wiosna i latem staram

nie zamartwiac, bo wiosna si¢ napelnia¢ sloficem, kumu-

lowa¢ w sobie te pozytywna
energic. A kiedy jest mi ciez-
ko, przypominam sobie slo-
wa Kayah: ,Wiosna przyjdzie
i tak”. To byla piosenka promujaca $ciezke dzwickowa
do ,Przedwio$nia”. Mam poczucie, ze zawsze trzeba
plynac ku gorze, stara¢ si¢ nie zamartwia¢, bo wiosna
przyjdzie i tak.

Olga Szomanska

Wokalistka o niezwyktej wrazliwosci muzycznej, wielkim
talencie i niestabnacej sympatii publicznosci. Pierwsza

Polka, ktéra zaspiewata w duecie z Andreg Bocellim.
Wspodtpracowata réwniez z Bobbym McFerrinem, zespotem
Scorpions i plejada najwiekszych gwiazd polskiej sceny
muzycznej. Laureatka Superjedynki festiwalu w Opolu, Grand
Prix festiwalu Top Trendy, Festiwalu Jedynki w Sopocie

za piosenke ,,Niech mdwig, ze to nie jest mitos¢”, Srebrnej
Twarzy VI edycji programu ,Twoja Twarz Brzmi Znajomo” oraz
Teatralnej Nagrody Muzycznej im. Jana Kiepury dla najlepszej
wokalistki. Wydata trzy albumy autorskie oraz wystapita
goscinnie na kilkunastu krgzkach tematycznych. Jako
aktorka dubbingowa wzieta udziat w ponad 100 produkcjach,
w tym wielu filmach Disneya. Urszula, jedna z gtdwnych
postaci filmu Disneya ,Mata Syrenka” z 2023 r., mowi i $piewa
gtosem Olgi Szomanskiej. Na deskach teatralnych mozemy
obecnie podziwiac¢ artystke w popularnym musicalu ,SIX".
Nieustannie koncertuje z autorskim materiatem muzycznym
oraz projektami specjalnymi, jak ,,Hello, Roxette?".
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TEMAT MIESIACA

Jak odzyskac
wewnetrzn
Spokoj

KAMILA SNIEZEK

Budzik, praca, zakupy, wiadomosci,
obowiazki, kolejne sprawy ,,na juz”...
Nawet kiedy wreszcie siadamy

na kanapie, gtowa czesto nadal

pedzi - ukfada liste zadan, wraca

do niedokonczonych rozméw

i przypomina o tym, czego jeszcze nie
zrobiliSmy. W swiecie, ktéry premiuje
szybkos¢, dostepnosé i ciggta
aktywnosé, spokdj zaczyna byé
luksusem. | cho¢ nie zawsze mozemy
zmieni¢ tempo zycia, to jesteSmy

w stanie LEPIEJ

CHRONIC SIE

przed nadmiarem

bodzcéw, presji

i oczekiwan.

SWIAT ZDROWIA



Czasem wystarczy kilka drobnych zmian, by w codziennym
pospiechu znéw znalezé miejsce na oddech.

DIaczego nie umiemy odpoczywac?

Koniczymy prace, wracamy do domu - ale nie zawsze ozna-
cza to, ze naprawde przestajemy pracowac. W gtowie zo-
stajg niedokoficzone sprawy, wiadomosci, na ktére trzeba
odpowiedzie¢, i plan na kolejny dzied. Do tego dochodzi
nieustanny strumien informacji z telefonu. Nawet kilka wol-
nych minut tatwo wypetni¢ przewijaniem ekranu, sprawdza-
niem poczty i nowinek z mediéw spotecznosciowych.

Granica miedzy czasem pracy a odpoczynkiem staje sie
przez to mniej wyrazna. JesteSmy dostepni niemal bez prze-
rwy, a cisza i bezczynno$¢ moga wrecz wywotywac poczu-
cie, ze marnujemy czas. Wolny wieczér szybko zmienia sie
wiec w nadrabianie zalegtosci, porzadkowanie mieszkania,
planowanie zakupéw albo zatatwianie spraw, na ktére wcze-
Sniej zabrakto czasu.

Problem w tym, ze odpoczynek nie polega wytacznie na
odtozeniu na bok obowigzkow zawoedowych. Potrzebujemy
czasu, w ktérym nie musimy by¢ produktywni, reagowac na
kolejne bodzZce, spetnia¢ cudzych oczekiwan ani od razu my-
Sle¢ o nastepnym zadaniu. Tymczasem nawet wolne chwile
prébujemy ,dobrze wykorzystac”. W efekcie odpoczynek staje
sie kolejng pozycja na liscie rzeczy do zrobienia.

Jak to zmieni¢? Warto poszukaé¢ w codziennosci takich mo-
mentéw i nawykéw, ktére pozwalaja cho¢ na chwile zwolnic.

0granicz nadmiar bodzcow

Telefon wibruje, w tle gra telewizor, a miedzy jednym zada-
niem a drugim odruchowo sprawdzamy, co nowego pojawi-
to sie w mediach spotecznosciowych. Kazdy z tych bodzcow
z 0sobna moze wydawac sie nieistotny, ale razem sprawiaja,
ze coraz trudniej cho¢ na chwile poby¢ w ciszy.

Nie trzeba od razu fundowac sobie cyfrowego detoksu.
Czasem wystarczy wytgczyé czes¢ powiadomien, odtozyc
telefon podczas positku albo nie siega¢ po niego za kazdym
razem, gdy pojawia sie kilka wolnych minut. Dobrze tez wy-
dzieli¢ w ciggu dnia cho¢ krétki moment bez dodatkowych
dzwiekéw i informacji - spacer bez stuchawek, jazde auto-
busem bez przewijania ekranu czy kilka minut przy kawie
ze wzrokiem zawieszonym na zieleni za oknem.

Cisza w gtowie moze poczatkowo wydawac sie dziwna,
zwtaszcza jesli przywyklismy do ciggtego doptywu nowych
tresci. Z czasem jednak pozwala zauwazy¢, ze meczyty nas
nie tylko same obowigzki, lecz takze nieustanne pozostawa-
nie w gotowosci.

Lostaw trochg czasu na nicnierobienie

Wolna chwila czesto uruchamia w nas odruch, by natych-
miast czyms$ jg wypetnic. Siegamy po telefon, witgczamy
serial, nadrabiamy zalegtosci albo zaczynamy planowac
kolejne zadania. Tymczasem nie kazda minuta musi by¢
produktywna, zajmujaca czy dobrze wykorzystana.

Warto zostawi¢ w ciggu dnia troche czasu, ktéry nie ma
konkretnego celu. Usigé¢ na balkonie, popatrze¢ przez
okno, przejsc sie bez planu, chwile posiedzie¢ w ciszy. Taka
pozorna bezczynnos¢ nie jest stratg czasu. To moment,
w ktorym przestajemy reagowac na wszystko, co dzieje sie
wokét, i mozemy po prostu poby¢ ze sobg.

Dla wielu 0s6b wtasnie to okazuje sie najtrudniejsze. Kiedy
zwalniamy, do gtosu dochodzg mysli, ktére wczesniej sku-
tecznie zagtuszalismy kolejnymi zajeciami. Nie oznacza to
jednak, ze trzeba od nich ucieka¢. Czasem kilka spokojnych
minut bez zadnego zajecia daje wiecej oddechu niz wieczor
wypetniony rozrywka.
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Rob jedng rzect naraz

Gotujemy obiad i jednoczesnie odpisujemy na wiadomosc.
Ogladamy film i zerkamy na telefon. Rozmawiamy z kims,
a w gtowie juz uktadamy liste rzeczy do zrobienia pdzniej.
Wielozadaniowo$¢ moze dawac poczucie, ze oszczedzamy
czas, ale czesto zostawia nas z wrazeniem ciggtego pospie-
chu i rozproszenia.

Warto od czasu do czasu Swiadomie zwolnic i skupic sie
tylko na tym, co robimy w danej chwili. Zjes¢ positek bez
telefonu, wystuchac¢ rozméwcy bez zerkania na ekran, do-
kofczy¢ jedno zadanie, zanim zaczniemy nastepne. Chodzi
o to, by odzyskac cho¢ kilka chwil, w ktérych uwaga nie roz-
prasza sie na kilka rzeczy naraz.

Kiedy nie probujemy by¢ wszedzie jednoczesnie, tatwiej
zauwazyt, ze wiele codziennych czynnosci wcale nie musi
odbywac sie w pospiechu.

Naucz sig odpuszczac

Nie wszystko musi by¢ zrobione dzisiaj. Nie kazda sprawa
wymaga pilnej reakcji, nie kazdy obowigzek trzeba wy-
konac idealnie i nie kazdg prosbe trzeba spetni¢ od razu.
Czesc napiecia doktadamy sobie sami, gdy wszystkie za-
dania traktujemy priorytetowo.

Odpuszczanie nie musi oznacza¢ rezygnacji z odpowie-
dzialnosci. To raczej umiejetnosc rozpoznania, co rzeczy-
wiscie wymaga naszej uwagi, a co moze poczekac. Cza-
sem oznacza to odtozenie porzadkéw na jutro, odmowe
przyjecia kolejnego zobowigzania albo pogodzenie sie
z tym, ze co$ zostato zrobione po prostu dobrze, a nie
perfekcyjnie.

Warto tez pamietac, ze nie wszystko zalezy od nas. Nie
mamy wptywu na cudze decyzje, zachowanie innych ludzi
ani na kazda niespodziewang sytuacje. Préba kontrolowa-
nia tego, czego kontrolowac sie nie da, potrafi pochtaniac
ogromnie duzo energii. Czasem ulge przynosi juz samo od-
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dzielenie tego, co mozemy zmienic, od tego, co pozostaje
poza naszym wptywem.

Iadbaj o ciato

Kiedy jesteSmy niewyspani, gtodni, przemeczeni albo od
wielu godzin siedzimy w jednej pozycji, trudno oczekiwac,
ze gtowa bedzie spokojna. Ciato i psychika sg ze sobg Scisle
powigzane, dlatego czasem najlepiej zacza¢ od zaspokoje-
nia podstawowych potrzeb.

Regularny sen, spokojny i wartosciowy positek, spacer na
Swiezym powietrzu czy relaksujgca kapiel mogg wydawac
sie zbyt proste, by mogty realnie wptyngé na nasze samo-
poczucie. A jednak to wtasnie takie zwyczajne czynnosci
pomagaja wyhamowac po intensywnym dniu i wréci¢ do
wtasnego rytmu. Dobrze sprawdza sie tez prosty wieczorny
rytuat - przygaszenie $wiatta, odtozenie telefonu, herbata,
ksigzka albo kilka minut ciszy.

Czasem wystarczy zauwazy¢, ze jesteSmy zmeczeni, i za-
miast wymagac od siebie jeszcze wiecej, po prostu pozwoli¢
sobie na odpoczynek.

Szukaj ludzi, przy ktorych
Mozesz po prostu by¢

Nie kazda rozmowa musi prowadzi¢ do rozwigzania proble-
mu. Czasem najwieksza ulge przynosi sama obecnosé¢ ko-
gos, przy kim nie trzeba niczego udowadniac, ttumaczy¢ ani
udawac, ze wszystko jest w porzadku.

W codziennym pospiechu tatwo pomylic kontakt z bli-
skoscig. Mozemy wymieniac dziesigtki wiadomosci, a jed-
noczesnie rzadko naprawde ze sobg rozmawiac. Wspélny
spacer, kawa bez telefonu na stole czy spokojny wiecz6r
z bliskg 0sobg mogg dac wiecej niz kolejna godzina spedzo-
na na przegladaniu internetu.

Warto pielegnowat relacje, w ktérych mozna powiedzie¢ ,mam
dos¢”, ,.nie wiem” albo po prostu pomilcze¢. Swiadomosé, ze
nie ze wszystkim musimy mierzy¢ sie w pojedynke, czesto daje
poczucie bezpieczenstwa i pozwala ztapac oddech.



Nie walcz z kaidg trudng emocig

Wewnetrzny spokdj nie oznacza, ze zawsze czujemy sie
dobrze. Ztos¢, smutek, lek, rozczarowanie czy zwykte zme-
czenie sg czescig zycia i nie kazdg z tych emocji trzeba
natychmiast wyciszac. Im bardziej prébujemy je od siebie
odsunaé, tym wiecej energii moze kosztowac sama walka
z tym, co czujemy.

Czasem lepiej dac sobie prawo do gorszego dnia. Nazwac
to, co sie dzieje, pozwoli¢ sobie przez chwile poby¢ z wta-
snymi emocjami i nie oczekiwac od siebie, ze za moment
wszystko wroci do normy.

Spokdj moze polegac na tym, ze nie musimy uciekac przed
trudnymi emocjami. Gdy przestajemy wymagac od siebie nie-
ustannego dobrego samopoczucia, tatwiej zaakceptowac, ze
nie kazdy dzien bedzie lekki - i ze to takze jest w porzadku.

Kiedy odpoczynek to za mato

Bywa jednak i tak, ze napiecie nie mija mimo odpoczynku,
spokojniejszego weekendu czy préby ograniczenia obo-
wigzkow. Jesli przez dtuzszy czas trudno nam sie rozluznic,
pojawiaja sie problemy ze snem, lek, rozdraznienie, przy-
gnebienie albo coraz gorzej radzimy sobie z codziennymi
obowigzkami, warto potraktowac to powaznie.

Rozmowa z psychologiem, psychoterapeuta lub lekarzem
nie jest rozwigzaniem zarezerwowanym wytgcznie na mo-
ment kryzysu. Czasem wsparcie z zewnatrz pomaga wcze-
Sniej dostrzec, skad bierze sie przecigzenie, uporzadkowac
emocje i znalez¢ sposéb, by odzyska¢ poczucie wptywu na
wiasne zycie.

Nie zawsze trzeba radzi¢ sobie samemu. Czasem wtasnie
decyzja, by poprosi¢ o pomoc, jest pierwszym krokiem do
tego, by poczu¢ prawdziwa ulge.

Nie musisz Z[l‘(]iV('} 16 wszystkim

Swiat prawdopodobnie nie zwolni tylko dlatego, ze tego
potrzebujemy. Nadal beda pojawiac sie nowe wiadomosci,
obowigzki, plany i oczekiwania. Nie na wszystko mamy
wptyw, ale mozemy zdecydowad, ze nie kazdej sprawie po-
Swiecimy tyle samo uwagi i energii.

Swiatowy Dziedi Zdrowia Psychicznego moze by¢ dobrg
okazjg do tego, by sprawdzic, jak naprawde czujemy sie
w swojej codziennosci. Jesli odpowiedZ brzmi: jestem zme-
czony, rozdrazniony, ciggle w biegu — warto potraktowac to
jak sygnat, Ze pora sie zatrzymac i zrobi¢ w swoim zyciu
troche wiecej miejsca dla siebie.

SWIAT ZDROWIA '




#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Dobra odpornosé nie jest efektem pojedynczego dziatania, lecz wynikiem
sprawnego funkcjonowania organizmu oraz wielu codziennych decyzji

podejmowanych przez caty rok.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Uklad odpornoséciowy chroni organizm przed
czynnikami mogacymi wywola¢ chorobe,
przede wszystkim wirusami, bakteriami,
grzybami i pasozytami. Uczestniczy row-
niez w usuwaniu uszkodzonych komarek,

gojeniu tkanek i utrzymywaniu tolerancji
wobec wlasnych struktur oraz nieszkod-

liwych elementéw Srodowiska. Nie uak-
tywnia si¢ zatem jedynie podczas in-
fekeji, lecz dziala nieustannie.

0dporno$¢ wrodzona
| 0dpornosc nabyta

Odpornos¢ wrodzona stanowi
pierwsza lini¢ obrony organizmu.
Dziala szybko i reaguje na szerokie

~ 20 SWIAT ZDROWIA

grupy potencjalnych zagrozen. Obejmuje m.in. ba-
riery fizyczne, takie jak skéra i blony $luzowe, a tak-
7e komdrki zdolne do rozpoznawania i elimino-
wania patogendw, w tym neutrofile, makrofagi

i komdrki NK. Jej zadaniem nie jest ,.zapa-

mietywanie” konkretnego wirusa, lecz
szybkie rozpoznanie zagrozenia i uru-
chomienie odpowiedzi obronnej.
Odpornos¢ nabyta, nazywana tez
adaptacyjna, rozwija sic wolniej, ale
jest bardziej specyficzna. Uczestnicza
w niej przede wszystkim limfo-
cyty BiT. Limfocyty B wytwarzaja
przeciwciala skierowane przeciwko
okredlonym antygenom, natomiast
limfocyty T biora udzial m.in. w regu-
lowaniu odpowiedzi immunologicznej



i eliminowaniu zakazonych komorek.
Wazng cecha odpornoéci nabytej jest
pamie¢¢ immunologiczna, dzigki ktdrej
przy ponownym kontakcie z okre-
Slonym antygenem organizm moze
zareagowaé szybciej i skuteczniej.
Mechanizm ten stanowi podstawe
dzialania szczepien.

sen

Sen czesto  postrzegamy  przede
wszystkim jako czas regeneracji psy-
chicznej i fizycznej, jednak jego rola jest
znacznie szersza. Uklady nerwowy
i odporno$ciowy pozostaja ze soba
w Scislej komunikacji, a badania wska-
zuja, ze sen wplywa m.in. na aktyw-
nos¢ komorek  odpornosciowych.
Szczegdlnie interesujace sa obser-
wacje dotyczace reakeji organizmu na
szczepienia. Ograniczenie snu moze

oslabia¢ odpowiedz immunologiczna, nato-
miast jego odpowiednia ilo$¢ sprzyja pro-
cesom zZwigzanym z tworzeniem pamicci
immunologicznej. Dlatego warto zadba¢
o regularny i odpowiednio dhugi sen w tygo-
dniu, zamiast probowa¢ nadrabia¢ jego

niedobory tylko podczas weekendu.

Przewlekty stres
a 00pornose

Stres nie jest zjawiskiem wylacznie
negatywnym. Krétkotrwala reakeja
stresowa mobilizuje organizm i moze
powodowa¢  przejsciowe  zmiany
w funkcjonowaniu ukladu odporno-
Sciowego. Problem pojawia sic wtedy,
gdy stres utrzymuje si¢ przez dlugi
czas, a organizm przez wiele tygodni
lub miesiccy pozostaje w stanie ciaglej
mobilizacji.

Przewlekly stres moze prowadzi¢
do zaburzen wregulacji odpowiedzi
immunologicznej. W budowaniu
odporno$ci pomocne s3 ograni-
czanie dlugotrwalego przecigzenia,
regularna aktywnos¢ fizyczna, od-
powiednia ilo$¢ snu i odpoczynku,

a takze podtrzymywanie relacji
spolecznych.

Aktywnosg fizyczna

Ruch jest jednym z podstawo-
wych elementéw zdrowego stylu
zycia. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca osobom doro-
slym co najmniej 150-300 minut
umiarkowanej aktywnosci

fizycznej tygodniowo albo 75150 minut aktywnodci o duzej

intensywnosci. Rekomenduje réwniez wykonywanie ¢wiczen

wzmacniajacych miesnie, czyli ¢wiczen silowych, co najmniej
dwarazy wtygodniu.

Badania wskazuja, Ze aktywno$¢ fizyczna wplywa na dzialanie

systemu immunologicznego oraz regulacje proceséw zapal-

nych. Nie oznacza to jednak, ze im intensywniejszy tre-

ning, tym wicksza odporno$¢. Znacznic wazniejsza

jest regularno$¢. Jesienia spacer, jazda na ro-

werze, nordic walking czy umiarkowany trening na

$wiezym powietrzu moga by¢ réwnie warto$ciowe

jak ¢wiczenia wykonywane w pomieszczeniu. Warto

wiec uwzgledni¢ codzienna dawke ruchu w swoim

planie dnia.

Idrowa dieta a odpornosc
Do prawidlowego funkcjonowania ukladu odpornoécio-
wego potrzebne s3 m.in. witaminy A,
C, D, E, B6 i B12, foliany oraz sklad-
niki mineralne, takie jak
cynk, zelazo, miedz i selen.
Niedobor niektérych
znich moze zaburzac
odpowiedZ immu-
nologiczna. Nie
oznacza to jednak, ze
suplementowanie  ich
przez osobe, u ktorej

SWIAT ZDROWIA
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nie stwierdzono niedoboréw, automatycznie poprawi odpor-
nos¢. Suplementacja powinna odpowiadaé rzeczy-
wistym potrzebom organizmu i nie moze zastepowac
prawidlowo zbilansowanej diety. Na co dzien warto za-
dbac o jej réznorodnos¢, uwzgledniajac m.in. warzywa
i owoce, produkty peloziarniste, Zrédla bialka, orzechy
inasiona, zdrowe tluszcze oraz odpowiednia ilos¢ plyndow.

Btedy,
ktgrych
warto
unikac

Jesienia nie trzeba wprowadza¢ rewolucyj-
nych zmian, by wspierac organizm. Czesto wicksze
znaczenie ma unikanie kilku powtarzajacych sie
bledow, takich jak:

o Przewlekle niedosypianie. Krotki sen w ty-
godniui odsypianie w weekend nie zapewniaja
organizmowi odpowiedniej regeneracii.

¢ Rezygnacjaz aktywnoSci fizycznej.
Chlodniejsza pogoda nie musi oznaczac spe-
dzania calych dni w pomieszczeniach.

e Monotonna dieta. Jesienig cz¢sto zastgpu-
jemy réznorodne positki produktami wysoko
przetworzonymi, ktére dostarczaja duzo
energii, ale nie zapewniaja odpowiedniej ilodci
skladnikéw odzywezych.

Palenie tytoniu i nadmierne spozywanie
alkoholu. Nie sa to sposoby na ,rozgrzanie orga-
nizmu”, lecz zachowania szkodliwe dla zdrowia.

o Ignorowanie zasad profilaktyki zakazen.
Higiena rak, wietrzenie pomieszczen, pozo-
stawanie w domu podczas choroby i aktualne
szczepienia to podstawowe sposoby ograni-
czania ryzyka infekeji.
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surowce [08“""3
na Jesien
Jesienia chetniej siegamy po
rodliny tradycyjnie wyko-
rzystywane w lagodzeniu
réznych  dolegliwosci.
Jedna z najbardziej
znanych jest bez
czarny (Sambucus
ngra). Jego
owoce ikwiaty
od dawna
stanowig  skladnik
preparatéw  stoso-
wanych winfekcjach
drég oddechowych.
Wyniki badan kli-
nicznych nad prepa-
ratami z owocéw bzu
czarnego wskazuja na ich mozliwy korzystny wplyw na
niektore objawy infekeji drég oddechowych. Dostepne dowody
sa jednak ograniczone i jednoznacznie nie potwierdzaja sku-
tecznosci tych preparatdw.
W okresie jesiecnno-zimowym tradycyjnie wykorzystuje si¢
réwniez m.in. kwiat lipy, dzika réze, czosnek i imbir.
iroata:

. Calder P.C. et al., Nutrition, Immunosenescence, and Infectious Disease: An Overview of the
Scientific Evidence on Micronutrients and on Modulation of the Gut Microbiota, Adv Nutr., 2022,
13,81-826

Besedovsky L. et al., Sleep and immune function, PAugers Arch. 2012, 463, 121-137

Morey J.N. et al., Current Directions in Stress and Human Immune Function, Gurr Opin Psychol.,
2013, 9, 13-17

World Health Organization, WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour, 2020,
NTtps://www.who.int/publications/i/item/9789240015128 (dostep: 1.09.20261.).

Fimadfa 1., Meyer A.L., The Role of the Status of Selected Micronutrients in Shaping the Immune
function, Endocr Metab Immung Disord Drug Targets 2019, 19, 1100-1115.

Wigland L.S. et al., Elderberry for prevention and treatment of viral respiratory ilingsses: a sys-
tematic review, BMG Complement Med Ther. 2021, 21, 112
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odpornosciowego

Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e prawidiowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego
(lipa, bez czarny, czosnek, imbir)

e prawidiowe funkcjonowanie
goérnych drég oddechowych
(lipa, imbir)

051/REK/SZ/2026

SUPLEMENT DIETY

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowanyjako su bstytut zréznicowanej d|ety



Wyprzedz wirusa

— zaszczep sie!

Nieodtacznym elementem sezonu jesienno-zimowego s3g infekcje drég
oddechowych. Najczesciej maja postac niegroznych przeziebien, jednak
moga to byé réwniez COVID-19, grypa lub zakazenie RSV. Ich powiktania

NASZ EKSPERT:

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

bywaja nie tylko uciazliwe, lecz takze niebezpieczne.

Jak sie przed nimi uchronié?

Odpowiedzig s szczepienia
—dzieki nim wyposazamy nasz
organizm w tarcze ochronng
przed wirusami.

Jak dziatajg szczepionki?

Szczepionki nie wywotuja cho-
roby, lecz stymuluja uktad od-
pornosciowy do wytworzenia
odpornosci, dzieki czemu or-
ganizm moze szybciej i sku-
teczniej zwalczac¢ prawdziwa
infekcje. Zawieraja niewielkie
ilosci antygenu, czyli cate wi-
rusy lub bakterie — najczesciej
inaktywowane — ich produkty
(toksyny, polisacharydy, biat-
ka) albo materiat genetyczny
stanowiacy podstawe syntezy
antygenu. Warto wiedzie¢, ze
celem szczepien jest przede
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wszystkim  ochrona przed
ciezkim przebiegiem infekcji
oraz unikniecie powaznych,
czesto  nieprzewidywalnych
powiktan.

Szczepienie przeciw
grypie

Co roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), na podstawie
danych z Globalnego Systemu
Nadzoru i Reagowania na Gry-
pe (GISRS), wydaje zalecenia
dotyczace skfadu szczepionek
przeciw grypie na dany sezon.
Najlepiej zaszczepi¢ sie przed
szczytem zachorowan, ktory
zwykle przypada miedzy stycz-
niem a marcem. Szczepienie
chroni przed powiktaniami
grypy, takimi jak zapalenie



ptuc i oskrzeli, zapalenie ucha srodkowego,
zapalenie miesnia sercowego i osierdzia, za-
ostrzenie istniejacych choréb przewlektych.
Cho¢ u o0s6b ogdlnie zdrowych ryzyko po-
wiktan jest niewielkie, u pacjentdw z grup
ryzyka - m.in. chorujacych przewlekle,
Z otytoscig lub w starszym wieku — moga
one prowadzi¢ nawet do zgonu. Dlatego
szczepienia stuza nie tylko ochronie osoby
zaszczepionej, lecz takze oséb szczegdlnie
narazonych na ciezki przebieg grypy, z kto-
rymi ma ona kontakt. Pacjentom powyzej
60. roku zycia zaleca sie wysokodawkowe
szczepionki, ktére zapewniaja silniejsza od-
powiedz uktadu odpornosciowego.

Szczepienie przeciw COVID-19

Podobnie jak wirus grypy, wirus SARS-
-CoV-2 czesto mutuje, dlatego od 2022 roku
szczepionki na COVID-19 réwniez sg aktu-
alizowane pod katem najczesciej wystepu-
jacych wariantéw. Obecnie w Polsce s3 to
gtéwnie szczepionki mMRNA. Oznacza to, ze
zawierajg fragment mRNA, na podstawie
ktorego nasze komorki wytwarzaja biat-
ko podobne do tego, ktére znajduje sie na
powierzchni wirusa. Dzieki temu organizm
uczy sie je rozpoznawac. Rowniez w tym
przypadku celem szczepienia jest zmniej-
szenie ryzyka powiktan, takich jak zapale-
nie ptuc czy zaostrzenie choroby prze-
wlektej, ktére moga prowadzi¢ do
Smierci. Zaszczepi¢ sie powinny

przede wszystkim osoby powy-

zej 60. roku zycia, z zaburzenia-

mi odpornosci lub chorobami
przewlekiymi, a takze kobiety

zagrozenie dla najmtodszych dzieci oraz
oséb starszych, zwitaszcza z przewlektymi
chorobami uktadu oddechowego, wadami
serca, po przeszczepach oraz poddawanych
immunosupresji. Moze u nich wywotywac
zapalenie oskrzelikdw i ptuc oraz utrzymu-
jaca sie nadwrazliwosc oskrzeli. Infekcja cze-
sto konczy sie hospitalizacja, a jej przecho-
rowanie nie zapewnia odpornosci. Obecnie
szczepienia przeciw RSV nie wymagaja po-
wtarzania w kolejnych sezonach, dlatego za-
leca sie przyjecie jednej dawki szczepionki.

Gdzie mozna sie zaszczepic¢?

Osoby, ktére chca sie zaszczepic, maja do
wyboru przychodnie POZ lub apteczne
punkty szczepien. W pierwszym przy-
padku nalezy uzyskac recepte, zrealizowac
ja w aptece i umowic¢ sie na szczepienie
w POZ. W aptece farmaceuta wystawia re-
cepte, kwalifikuje do szczepienia i szczepi
w trakcie jednej wizyty. Dla wielu oséb be-
dzie to zatem najszybsza droga, szczegodl-
nie ze mozliwa jest tzw. koadministracja,
czyli jednoczesne przyjecie dwoch, a nawet
trzech szczepionek.

frodta:

1. szczepienia.pzn.gov.pl.

2. WHO, Recommendations for influgnza vaccing composition for the 2026-2027 northern hemi-
sphere season, nttps://www.who.int/news/item/27-02-2026-recommendations-for-influenza-
vaccine-composition-for-the-2026-2027-northern-hemisphere-season

3. Gajewski P. (red. prow.), Interna Szczeklika 2025, Medycyna Praktyczna, Krakow
2025.

4. Charakterystyki Produktdw Leczniczych szczepionek Efluelda, Influvac,
Vaxiorip.

Polegaj na ekspertach

W Cigzy.

Szczepienie

przeciw RSV

RSV, czyli syn- Zapytaj farmaceute o ustugi
cytialny wirus opieki farmaceutycznej
oddechowy, dostepne w Twojej aptece.

jest kolejna
dosc czesta
przyczyna
infekcji
drog

odde-
chowych.
Stanowi
szczegolne
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Spray, tabletka, syrop

- wybieramy forme preparatu

Kiedy szukamy w aptece odpowiedniego leku, zwykle zwracamy uwage
na jego sktad i dawkowanie. Czesto musimy réwniez zdecydowacé, w jakiej
postaci bedziemy go przyjmowaé. Do wyboru mamy m.in. tabletki, kapsutki,
syropy lub spraye. Czy jednak postac leku w ogdle ma jakie$ znaczenie?

MGR FARM. TOMASZ KOtEK

Okazuije si¢, ze odgrywa ona istotna rol¢ w procesie leczenia.  oraz wygody stosowania. Warto przy tym uwzglednic
Wplywa na to, jak szybko substancja czynna dostanie si¢ do  preferencje smakowe dziecka. Niektdre dzieci wolg przyjac
organizmu, jak dlugo bedzie dzialaé¢ i w jakim stopniu  niewiclka ilo§¢ preparatu i nie przeszkadza im gorzki smak,
zostanie przyswojona. Odpowiednio dobrana posta¢  dlatego dobrze toleruja krople. Inne akceptuja jedynie
leku decyduje wice nie tylko o komforcie stosowania, lecz  stodki smak - dla nich lepszym wyborem bedzie syrop.

takze o tym, jak szybko poczujemy ulge. Leki plynne zwykle  Wielu producentéw tabletek dla dzieci zaleca ich stosowanie
dzialaja szybciej niz tabletki. Zkolei tabletki o przedluzonym  od 6. roku zycia. O przejsciu z postaci plynnej na tabletki po-
uwalnianiu zapewniajg okreslony efekt terapeutyczny na  winien jednak decydowa¢ moment, w ktérym rodzic uzna,
dluzej. Przy wyborze postaci leku musimy réwniez wzia¢  ze dziecko poradzi sobie z ich polykaniem bez ryzyka za-

pod uwage kilka innych czynnikéw - wiek pacjenta, wy- krztuszenia. Podobnie jest z tabletkami do ssania — nawet
gode stosowania oraz warunki przechowywania i po- jesli preparat jest dopuszczony do stosowania w danym
dawania leku, np. podczas podrdzy. wieku, rodzic moze mie¢ watpliwosci, czy

r . dziecko bedzie prawidlowo ssa¢ pastylke.
Postac leku dostos uj W takiej sytuacji warto wybraé lziwy
dow | eku ibezpieczny w aplikacji spray. Jego dodat-
kowg zaletg jest mozliwos¢ precyzyjnego
podania preparatu w miejsce, w ktérym
ma dzialac.
Waznym aspektem, ktéry musimy
uwzglednic przy wyborze postaci leku,
jest masa ciala dziecka, poniewaz to od

Wybdr odpowiedniej postaci leku jest
bardzo istotny w przypadku malych
dzieci. Zazwyczaj zaleca si¢ im postacie
plynne, czyli syropy, krople, a takze
spraye. Wynika to z bezpieczenstwa
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leczenie

POLEGAJ NA EKSPERTACH

gardta
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niej zalezy zalecana dawka. Jesli powinna by¢ ona mniejsza
niz dawka dostepna w tabletkach, nalezy wybra¢ krople
lub syrop, ktére pozwalaja precyzyjnie odmierzy¢ odpo-
wiednia ilo$¢ leku.

Seniorzy

Kolejna grupa wiekowa, dla ktérej wybdr postaci leku
ma istotne znaczenie, sa seniorzy. Konieczno$¢ przyjmo-
wania wielu lekéw w ciagu dnia moze skutecznie znie-
checa¢ starsze osoby do siegania po kolejne tabletki.
Alternatywa moga by¢ krople, syrop lub spray. Plynne
postacie leku sg czesto jedynym rozwiazaniem w przy-
padku oséb, ktére maja trudnosci z polykaniem. Ich
wada w poréwnaniu z tabletkami jest jednak koniecz-
nos¢ precyzyjnego odmierzenia dawki, z czym nie kazdy
senior sobie poradzi, chociazby ze wzgledu na problemy
ze wzrokiem lub koordynacja ruchowa.

W przypadku oséb doroslych wybér postaci Ieku za-
lezy niemal wylacznie od indywidualnych preferencji.
Najczesciej wybierane sa tabletki, ktére mozna latwo
i szybko zazy¢ niemal w kazdej sytuacji, a dzieki niewiel-
kim opakowaniom wygodnie nosi¢ przy sobic.

o0

WYROB MEDYCZNY

Wyréb medyczny
Spray do gardta antyseptyczny moze by¢
stosowany wspomagajaco podczas:

zapalenia migdatkéw podniebiennych

okresu po usunieciu migdatkéw
podniebiennych

zapalenia btony sluzowej gardta

zapalenia btony sluzowej jamy ustnej

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl
Producent: GLOBAL PHARMA CM S.A. ul. Berezdw 49A
26-130 Suchedniéw. Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,
ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa, Polska.

Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,
ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa, Polska.

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

054/REK/SZ/2026




Ktora postac leku bedzie
najlepsza w podrozy?

Jesli wybieramy sie w podréz, warto zwrdci¢ uwage
na kilka aspektéw przy kompletowaniu apteczki.

Wybierajac leki bez recepty przeznaczone do do-
raznego stosowania, warto zdecydowac¢ sie na
mniejsze opakowania tabletek lub kapsulek,
ktére ze wzgledu na niewielka objetos¢ i wage
latwo spakowacé i przewiez¢. Tabletek i kap-
sulek nie obejmuja takze restrykeyjne limity doty-
czace plynéw w bagazu podrecznym na lotniskach.

Taka posta¢ leku zwieksza takze bezpieczenstwo
transportu — w przypadku kropli i syropéw ist-

—

nieje ryzyko uszkodzenia butelki i zalania pozo-
stalej zawarto$ci bagazu.

Warto wzia¢ pod uwage warunki higieniczne pod-
czas podrozy. Podawanie syropu za pomocg strzy-
kawki lub specjalnego kieliszka wymaga umycia
tych akcesoriow przed ich ponownym uzyciem.
Tabletki i kapsulki sa natomiast pakowane od-
dzielnie, dzieki czemu mozna je tatwo podac kilku
osobom.

Zabierajac leki na wyjazd, powinnismy zwrdci¢ ZW"')[': uwag@ na Zalecema proﬂucenta

uwage na warunki ich transportu. Jesli mamy
taka mozliwos¢, sposréd dostepnych produktéow
wybierajmy te, ktére nie wymagaja przechowy-
wania wlodéwce - dotyczy to np. preparatow zflora
fizjologiczna.

Wybierajac konkretna posta¢ leku, zwré¢ uwage na infor-
macje zamieszczone na opakowaniuiwulotce. W przypadku
preparatéw dla dzieci sprawdz, czy sa dostosowane do ich
wieku. Jedli dane wiekowe nie pokrywaja
sic z tymi odnoszacymi si¢ do masy
ciala, zawsze kieruj si¢ waga dziecka lub
zastosuj podany przelicznik dawki
na kilogram masy ciala. Upewnij
si¢ réwniez, jaka miarke dolaczyl
producent. W przypadku nie-
mowlat najlepszym rozwia-
zaniem bedzie strzykawka,
natomiast lyzeczki i kie-
liszki sprawdza si¢ u star-
szych dzieci. Planujac po-
dréz, sprawdz tez, w jakich
warunkach nalezy przecho-
wywac lek.
Wybér postaci lekéw

pastylkom do ssania, ktére moga si¢ topic i przy-
kleja¢ do opakowania — zamiast nich warto wy-
brac preparat w sprayu.

W podrézy dobrze sprawdza sic opako-

wania jednodawkowe, np. w formie sa-

szetek z gotowym do spozycia roztworem.

Zajmuja niewiele miejsca, a ich aplikacja jest
latwaiwygodna.

5 Wysoka temperatura i wilgotno$¢ nie sprzyjaja

Dodatkowa zaleta gotowych prepa-
ratéw w plynie lub tabletek ulega-

jacych rozpadowi w jamie jest  szeroki, ale

ustnej jest brak koniecz- W razie watpliwo-
nosci  popijania  woda, $ci farmaceuta
dzicki czemu mozna pomoze dobraé
je wygodnie przyjaé odpowiedni
w kazdych warunkach. preparat.

%8 SWIAT ZDROWIA
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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.

020/0OKt/S2/2026




#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Prawoslaz
lekarski

- roSlina, ktora
przetrwata
probe czasu

Prawoslaz lekarski to jedno z ziét stosowanych juz w starozytnosci,
ktore do dzis jest dostepne w aptekach jako tradycyjny produkt leczniczy.
Z czego wynika jego niestabnaca popularnosé¢?

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Prawoslaz lekarski (Althaea officinalis) to wieloletnia rodlina
z rodziny $lazowatych (Malvaceae). Osiaga zwykle 1-1,5 m
wysokosci. Ma migkko owlosione licie oraz jasnorézowe
lub bialawe kwiaty. Kwitnie od lipca do sierpnia, a ronie
m.in. na solniskach, lakach i murawach.

Co odpowiada za
dziatanie prawoSlazu?

o substancje Sluzowe (5-10 proc. i wigcej) — dzigki
nim prawoslaz dziala ostaniajaco na gardlo, krtan,
przelyk i zoladek

o pektyny - wspomagaja ochrone blon sluzowych
przewodu pokarmowego i wplywaja na kon-
systencje Sluzu roslinnego

o skrobia - w znacznych iloSciach wystepuje w ko-
rzeniu, stanowi material zapasowy rosliny

e pozostale skladniki — flawonoidy, kumaryny,
fitosterole, aminokwasy i zwiazki azotowe,
kwasy organiczne oraz skladniki mineralne

30 $WIAT ZDROWIA

Pod wzgledem leczniczym
najcenniejsze  s3  Sluzowe
polisacharydy, ktére tworza
ochronna warstwe na blo-
nach $luzowych gardla, krtani,
przelyku i zoladka.

To wladnie one
odpowiadaja za

tradycyjne  za-

stosowanie = sy-

ropu pra-

woslazo-

wego  przy

suchym

kaszlu,

chrypce oraz
podraznieniu

gardla. Po kontakcie

7 wodg substancje te
pecznieja,  tworzac

na powierzchni blon
Sluzowych  ochronny

film. Dzicki temu prawoslaz
dziala oslaniajaco, lagodzaco,
przeciwkaszlowo i nawilzajaco.



Zastosowanie

Preparaty na bazie prawoslazu najczesciej stosuje sie
w celutagodzenia:

e suchego, draznigcego kaszlu,
e chrypki,

e zapalenia gardlaikrtani,

podraznienia strun glosowych,

o dolegliwosci zwigzanych z podraznieniem prze-
wodu pokarmowego.

Stosowane zewnetrznie moga réowniez lagodzi¢ podraz-
nienia skory.

W zielarstwie wykorzystuje si¢ zarowno korzen, jak i liscie
prawoslazu. To jednak korzen, ze wzgledu na szczegoélnie
wysoka zawarto$¢ Sluzéw roslinnych, jest najcennicj-
szym surowcem leczniczym. Przy kaszlu i dolegliwosciach
gardla prawoslaz najczesciej stosuje si¢ w postaci syropu. Jesli
zalezy nam na uzyskaniu jak najwickszej ilosci Sluzéw oraz
zachowaniu naturalnej formy surowca, najlepszym wyborem
bedzie macerat z korzenia przygotowany na zimno - §luzy la-
twiej przechodza bowiem do wody w niskiej temperaturze niz
podczas sporzadzania naparu z uzyciem wrzatku.

Historia prawos$lazu

Pierwsze wzmianki o leczniczych whasciwosciach prawo-
Slazu pojawiajq si¢ juz u Dioskurydesa. Od uzytego przez
niego okreslenia althaia, wywodzacego si¢ od slowa ozna-
czajacego ,uzdrawia¢”, pochodzi lacinska nazwa rosliny -
Althaea. Prawoslaz stosowano m.in. na siniaki, obrzeki, stany
zapalne i dolegliwosci bolowe. Pliniusz Starszy wspominal
takZe o jego dzialaniu moczopednym oraz zastosowaniu

przy porodzie, wrzodach i problemach skérnych.

W éredniowieczu prawoslaz nadal byl ceniona ro$ling lecz-
niczga. Korzenie przykladano na ropnie, olej z nasion stoso-
wano na lupiez, a Hildegarda z Bingen zalecala go m.in. przy
goraczcee, bolach glowy i reumatyzmie.

Od VIwiekuziolalecznicze, w tym prawoslaz, zaczeto uprawiac
w ogrodach klasztornych. Szczegdlna role odegrali w tym be-
nedyktyniz Monte Cassino. Mnisi nie tylko uprawiali ro-

$liny, ale takze je suszyli, przetwarzali, a p6zniej desty-

lowali i macerowali. W 812 roku Karol Wielki wydal

edykt zalecajacy uprawe przydatnych gatunkéw,

wsrdd ktorych znalazl si¢ réwniez prawoslaz.

Klasztorna tradycja zielarska przyczynila sie

do rozpowszechnienia tych rolin w euro-

pejskich ogrodach.

Z czasem coraz lepiej poznawano sklad

prawoslazu i odkryto obecne w nim poli-

sacharydy Sluzowe, ktére odpowiadaja za

wickszos¢ korzystnych wlasciwosci rosliny.

Ciekawostka

Angielska nazwa prawoslazu to marshmallow.
Dawniej z korzenia tej rodliny wytwarzano sto-
dycze o konsystencji zblizonej do dzisiejszych
pianek. Francuscy cukiernicy recznie przy-
gotowywali pdte de guimauve (krem z pianek
marshmallow) z cukru, piany z bialek oraz
ekstraktu z korzenia prawoslazu. Kto - jak ja

w dziecinstwie - zaczytywal si¢ w ,,Dzieciach

z Bullerbyn”, z pewnoscia pamieta, ze amatorem
cukierkéw Slazowych byt dziadek Britty i Anny.

Dlaczego niektore ziota przetrwaty

,
probg czasu?
Rozwdj metod analitycznych pozwala dzi§ do$¢ precy-
zyjnie okredli¢ sklad surowcow rodlinnych i ocenié, ktére
z nich zawieraja substancje o korzystnym dzialaniu. Rosliny,
w ktdrych nie stwierdzono obecnosci takich zwiazkéw,
stopniowo tracily na znaczeniu. Te natomiast, ktérych sklad
i wlasciwosci zostaly dobrze poznane, a wiclowickowa tra-
dycja stosowania potwierdza ich bezpieczenstwo, nadal
znajduja miejsce w aptekach i sa chetnie wykorzystywane.
Ponadto wspdlczesne ziololecznictwo wymaga standary-
zacji surowcéw roslinnych pod wzgledem zawartodci
skladnikéw aktywnych oraz zapewnienia ich powtarzalnej
jakosci. W rezultacie wiele uprawianych roélin nie spehia
kryteriéw pozwalajacych na ich wykorzystanie. Niekiedy
okazuje si¢ réwniez, ze synteza danego zwiazku chemicz-
nego jest tansza i korzystniejsza niz pozyskiwanie go z ro-
$lin. Przykladem moze by¢ kwas acetylosalicylowy, ktérego
historia si¢ga salicyny obecnej w korze wierzby.

Gzym s tradycyine leki roslinne?
Tradycyjne leki rodlinne (tradycyjne produkty lecznicze ro-
$linne) to preparaty zawierajace jako skladniki aktywne wy-
lacznie substancje lub przetwory roslinne. Ich stosowanie
opiera si¢ przede wszystkim na wieloletnim, udokumento-
wanym doswiadczeniu i tradycji.
Przykladem tradycyjnych lekéw roélinnych sa preparaty
zawierajace rumianek, migte pieprzowa, kozlek lekarski
(waleriane), kwiat nagietka czy wspomniany prawoslaz.
Mimo dynamicznego rozwoju lekéw syn-
tetycznych tradycyjne surowce roslinne
nadal odgrywaja istotna role we wspot-
czesnej farmacji. W ostatnich
latach obserwuje si¢ wrecz
wzrost zainteresowania fito-
terapia — pacjenci chetnie wy-
bieraja produkty, ktére znaly
i stosowaly ich babcie.

SWIAT ZDROWIA
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Zdrowie
W centrum uwagi

Profilaktyka to inwestycja w zdrowie. Regularne badania pozwalaja
wykry¢ zagrozenia zdrowotne na wczesnym etapie, kiedy mozliwosci
leczenia sg najwieksze. Warto korzysta¢ z dostepnych programéw

NASZ EKSPERT:

Anna Kucharewicz,
pielegniarka,

Centrum Medyczne
Swiat Zdrowia
w Toruniu

»Moje Zdrowie”

- program, ktory
wspiera codzienna
profilaktyke

Wiele choréb przez dtugi czas
rozwija sie bez wyraznych ob-
jawow, dlatego regularne ba-
dania sa jednym z najwazniej-
szych elementéw profilaktyki
zdrowotnej. Program profilak-
tyczny NFZ ,Moje Zdrowie" po-
maga oceni¢ stan zdrowia, zi-
dentyfikowac czynniki ryzyka
i zaplanowac¢ dziatania dosto-
sowane do indywidualnych
potrzeb pacjenta.

Program jest przeznaczony dla
os6éb od 20. roku zycia. Jego
celem jest nie tylko wczesne
wykrywanie chordéb, lecz takze
ksztattowanie nawyku regu-
larnego wykonywania badan
profilaktycznych.  Obejmuje
ocene ryzyka wystapienia
m.in. cukrzycy, chordb ukta-
du  sercowo-naczyniowego,
schorzen nerek i tarczycy
oraz niektérych nowotwordw.

32 SWIAT ZDROWIA CENTRUM MEDYCZNE

i Swiadomie dba¢ o swoje zdrowie kazdego dnia.

Uwzglednia rowniez aspek-
ty zwigzane ze zdrowiem
psychicznym.

Jakie sg etapy
programu ,,Moje
Zdrowie”?

W  programie

Udziat
rozpoczyna sie od wy-

petnienia ankiety zdro-
wotnej za posrednic-
twem  Internetowego
Konta Pacjenta lub bez-
posrednio w placéwce,
w ktérej ztozylismy de-
klaracje wyboru leka-
rza podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ).

Na podstawie udzie-
lonych odpowiedzi

uczestnicy otrzymuja
skierowanie na bada-
nia podstawowe, m.in.
morfologie krwi, ozna-
czenie poziomu gluko-
zy, lipidogram, badanie
0gdélne moczu, poziom




Polegaj na ekspertach

TSH i lipoproteiny (a). W zalezno-
sci od wieku oraz indywidualnych
czynnikow ryzyka zostaja zlecone
takze badania dodatkowe.

Ostatnim etapem jest wizyta
podsumowujaca, podczas kto-
rej omawia sie wyniki badan oraz
opracowuje Indywidualny Plan
Zdrowotny. Dokument ten zawie-
ra zalecenia dotyczace profilakty-
ki, zdrowego stylu zycia, szczepien
ochronnych oraz ewentualnej dal-
szej diagnostyki.

©

Co wazne, aby wzig¢ udziat w programie,
trzeba miec¢ wybrana placowke podstawo-
wej opieki zdrowotnej. To witasnie lekarz lub
pielegniarka POZ koordynujag proces, anali-
zuja wyniki badan oraz pomagaja pacjentowi
podejmowac decyzje dotyczace zdrowia.

Wiecej mozliwosci

dbania o zdrowie

Profilaktyka zdrowotna odgrywa kluczo-
wa role w zapobieganiu chorobom oraz
ich wczesnym wykrywaniu. W Centrach
Medycznych Swiat Zdrowia pacjenci moga
takze skorzystac z programow profilaktycz-
nych Narodowego Funduszu Zdrowia, ktdre
wspierajg monitorowanie zdrowia na roz-
nych etapach zycia.

Jednym z najwazniejszych jest Program
Profilaktyki Raka Piersi, skierowany do
kobiet w wieku 45-74 lata. Jego podsta-
we stanowi bezptatna mammografia, kto-
ra pozwala wykry¢ zmiany nowotworowe
na wczesnym etapie, jeszcze

Zanim pojawia sie objawy.

Regularne wykonywanie

tego badania znaczaco

zwieksza szanse na sku-

teczne leczenie i powrot

do zdrowia.

Pacjenci moga rowniez
skorzysta¢ z Programu
Profilaktyki
Choréb Uktadu
Krazenia

(ChUK). Jest on
przeznaczony

dla oséb w wie-

ku 35-65 lat

Deklaracje POZ mozna ztozy¢
m.in. w Centrach Medycznych
Swiat Zdrowia udzielajacych
Swiadczen w ramach NFZ. Informacje
o realizowanych programach
profilaktycznych i zasadach
udziatu znajduja sie na stronie:
swiatzdrowia.pl/profilaktyka.

i obejmuje ocene najwazniejszych czynnikow
ryzyka choréb serca i naczyn krwionosnych.
W ramach programu wykonywane sg m.in.
badania poziomu glukozy i lipidéw, pomiary
cisnienia tetniczego, tetna oraz masy cia-
ta. Pozwala to wczesnie wykry¢ zagrozenia
i podjac dziatania zmniejszajace ryzyko po-
waznych powiktan zdrowotnych.

Waznym elementem profilaktyki nowo-
tworowej jest takze Program Profilaktyki
Raka Szyjki Macicy, adresowany do ko-
biet w wieku 25-64 lata. Regularne wyko-
nywanie cytologii pozwala wykry¢ zmiany
przednowotworowe i nowotworowe jeszcze
przed pojawieniem sie objawodw, co zwiek-
sza szanse na szybkie wdrozenie skuteczne-
go leczenia.

Oferte badan profilaktycznych uzupetnia
Program Profilaktyki Gruzlicy. Skierowany
jest do os6b znajdujacych sie

W grupie podwyzszonego

ryzyka zachorowania na

gruzlice. Obejmuje wy-

wiad zdrowotny, oce-

ne czynnikdw ryzyka

oraz edukacje w za-

kresie zapobiegania

chorobie. Dzieki

temu mozliwe jest

wczesne  rozpo-

Znanie zagro-

zenia i szybkie

podjecie odpo-

wiednich dzia-

tanh diagno-
stycznych  lub
leczniczych.
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Oddech

ijego znaczenie dla zdrowia

Oddychamy automatycznie i na co dzien zwykle nie zwracamy na to uwagi.
Dopiero zatkany nos, wysitek fizyczny lub stresujgca sytuacja uswiadamiaja
nam, jak wazne jest to, w jaki sposéb powietrze trafia do organizmu.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Nos nie jest jedynie ,przewodem”, ktérym powietrze
dociera do pluc. Oczyszcza je, ogrzewa i nawilza, a jego
drozno$¢ moze wplywac takze na komfort snu.

Przez nos czy przez usta?

Powietrze moze dostawac sie do organizmu przez nos
lub przez jame ustna, jednak to nos odgrywa szcze-
golnie wazng role w przygotowaniu wdychanego po-
wietrza. Jego wnetrze pokrywa blona Sluzowa, ktéra
wraz ze znajdujacym sie na jej powierzchni §luzem
stanowi pierwszg barier¢ dla wielu obecnych w po-
wietrzu czastek. Dzieki temu powietrze zostaje prze-
filtrowane, ogrzane i nawilzone, zanim dotrze
do dalszych czesci ukladu oddechowego.

Jama ustna nie przygotowuje wdychanego powietrza
w takim samym stopniu jak nos. Oddychanie przez
usta jest przydatne np. podczas intensywnego wy-
sitku. Problem pojawia sic wtedy, gdy staje si¢ ono
dominujacym sposobem oddychania takze w spo-
czynku, np. z powodu niedroznosci nosa.

3% SWIAT ZDROWIA

Dlaczego nos sie zatyka?

Niedrozno$¢ nosa moze mie¢ wiele przyczyn — na-
leza do nich m.in.:
o infekcje wirusowe,
e zaostrzenie alergicznego niezytu nosa,
o skrzywienie przegrody nosowej,
o przewlekly niezyt nosa,
e polipy nosa,
e przerost nicktorych struktur
WeWnatrz nosa.

‘Warto pami¢tac, ze uczucie za-
tkanego nosa nie zawsze wiaze
si¢ z obecnoscia duzej ilosci
wydzieliny. Juz sam obrzek
blony $luzowej moze znacznie
ograniczac przeplyw powietrza.



Drozno$6 nosa a jakoS¢ snu

Zatkany nos szczegdlnie mocno daje o sobie zna¢ noca.
Podczas snu nie mamy $wiadomej kontroli nad sposobem
oddychania, dlatego utrudniony przeplyw powietrza przez
nos moze sprzyja¢ oddychaniu przez usta. Badania wskazuja
na zwiazek miedzy chorobami nosa, takimi jak alergiczny
niezyt nosa, przewlekle zapalenie zatok czy skrzywienie
przegrody nosa, a pogorszeniem subiektywnej jakosci snu.
Niedroznos$¢ nosa moze réwniez nasila¢ chrapanie oraz po-
garsza¢ przebieg bezdechu sennego. Jesli kazdej nocy wyste-
puje silna niedroznos¢ nosa, chrapanie, czg¢ste wybudzenia,
a w ciagu dnia odczuwamy wyrazng senno$¢, warto skon-
sultowac ten problem z lekarzem.

Oddech a samopoczucie

Sposéb oddychania zmienia sic w zaleznosci od sytuacji.
Podczas wysilku oddech przyspiesza, a w stanie napiccia
emocjonalnego moze stac si¢ szybszy i plytszy. Jest on Scisle
zwiazany z autonomicznym ukladem nerwowym, ktéry od-
powiada m.in. za regulacje proceséw zachodzacych w orga-
nizmie niezaleznie od naszej woli. Swiadome spowolnienie
oddechu moze wiec pomdc w chwilowym obnizeniu po-
budzenia. Nie oznacza to jednak, ze ¢wiczenia oddechowe
stanowig metode leczenia zaburzen Ickowych lub innych
probleméw  zdrowotnych. Moga natomiast shluzy¢ jako
latwo dostepne narzedzie wspierajace regulacje napigcia.
Przeglady badan wskazuja, Zze rézne techniki oddechowe

moga korzystnie wplywac na poziom odczuwanego stresu
i nasilenie objawéw Iekowych.

4 ™
Wsparcie uktadu 5‘ “‘g
odpornosciowego Y

i oddechowego Swnar ZDROVIA
Sktadniki preparatu wptywaja korzystnie na:

e prawidtowa prace uktadu oddechowego (bez czarmy,
werbena)

e funkcjonowanie gardta, krtani i strun gtosowych
(bez czarny)
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Proste cwiczenie
oddechowe obnizajace
napiecie

W stresujacej sytuaciji warto wyprobowac nastepu-
jace ¢wiczenie:

1. UsiadZz wygodnie i rozluznij ramiona.

2. Jedlijest to dla ciebie komfortowe, oddychaj przez
nos.

3. Wez spokojny wdech, nie starajac si¢ nabra¢ mak-
symalnej iloéci powietrza.

4. Nastepnie wykonaj powolny, swobodny wy-
dech, ktéry moze by¢ nieco dluzszy niz wdech.
Wydhuzenie wydechu wzgledem wdechu silniej
aktywuje uklad przywspolezulny, sprzyjajac wy-
ciszeniu i relaksacji.

5. Powtarzaj ¢wiczenie przez kilka minut, skupiajac
si¢ na spokojnym rytmie oddechu.

Nie nalezy na sil¢ poglebia¢ oddechu ani wyko-
nywaé dhugich bezdechéw. Cwiczenie powinno
przebiega¢ w sposéb komfortowy i naturalny. Jesli
pojawiaja si¢ zawroty glowy, duszno$¢ lub dyskom-
fort, nalezy je przerwac. Badania dotyczace wol-
nego oddechu wskazuja, Ze moze on wplywac m.in.
na aktywnos¢ autonomicznego ukladu nerwowego
oraz sprzyja¢ odczuwaniu relaksu.

Higiena nosa jesienia

W sezonie infekcyjnym wiele 0sob siega po réznego rodzaju
preparaty do nosa. Podstawa powinno jednak pozostaé
prawidlowe oczyszczanie nosa i odpo-
wiednie postgpowanie w za-
leznosci od przyczyny niedroz-
nosci. Do oczyszczania i nawilzania
nosa mozna stosowac preparaty
zawierajace roztwory soli, np. sol
fizjologiczna. Przy wickszej ilodci
wydzieliny pomocne moga by¢
réwniez irygacje nosa z uzyciem

odpowiednich roztwordow.
Preparaty zawierajgce miejscowo
dzialajace substancje obkurcza-
jace blong Sluzowa
nosa  moga
szybko przy-
nosi¢  ulge
i zmniejsza¢
uczucie zat-
kania nosa.
Nie nalezy

3% SWIAT ZDROWIA

jednak stosowac ich dlugotrwale bez konsultacji z lekarzem
lub farmaceuta. Naduzywanie takich preparatéw moze pro-
wadzi¢ do polekowego niezytu nosa, czyli utrzymujacej si¢
niedroznosci zwigzanej z przewleklym stosowaniem leku.
Dlatego jedli czesto siegamy po krople lub aerozole ,,na zat-
kany nos”, warto zastanowi¢ si¢ nad przyczyna dolegliwosci,
zamiast ograniczac si¢ jedynie do lagodzenia objawu.

Oddech — prosty mechanizm, wiele funkcii

Oddychanie jest czynno$cig automatyczng, nie oznacza to
jednak, ze nie mozemy $wiadomie wplywac¢ na jego rytm.
Nos oczyszcza, ogrzewa i nawilza wdychane powietrze,
ajego droznos¢ ma znaczenie dla komfortu snu. Z kolei spo-
kojne ¢wiczenia oddechowe moga pomaga¢ w regulowaniu
napiecia. Jesienia warto pamieta¢ o odpowiedniej higienie
nosa, prawidlowym stosowaniu preparatéw donosowych,
regularnym wietrzeniu pomieszczen i reagowaniu na utrzy-
mujace sie objawy. Cho¢ na co dzien rzadko zastanawiamy
siec nad oddechem, jego jako§¢ moze realnie wplywac na
nasze samopoczucie i codzienne funkcjonowanie.
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#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

O wieku $wiadcza nie tylko zmarszczki czy siwe wlosy. Z czasem
zaczynaja zdradzac¢ go réwniez nasze oczy.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Trudniej rozszyfrowa¢ drobny druk, do czytania potrzeba
wiccej $wiatla, awidzenie po zmroku nie jest juz tak komfor-
towe jak kiedys. To naturalne nastepstwa starzenia si¢ na-
rzadu wzroku, na ktére wplywaja takze codzienne nawyki
- dlugie godziny spedzane przed ekranami, przemeczanie
oczu i niedostateczna troska o ich zdrowie. Nasuwa si¢ wiec
pytanie: czy mozna spowolni¢ te zmiany i dluzej cieszyc¢ si¢
dobrym wzrokiem?

Imiany postepujace z wiekiem

Pewne zmiany zachodzace w naszych

oczach wraz z uplywem lat sy catko-

wicie naturalne i niestety nie da si¢ ich
unikngd.

Prezbiopia (starczo-

wzroczno$é).  Polega
na stopniowej utracie
elastycznosci soczewki,

aw cfekeie jej zdolnosci do zmiany
ksztaltu. To wlasnie ta zdolnos¢
umozliwia akomodacje oka, czyli
dostosowanie  ostrosci
widzenia do odleglosci,
w jakiej znajduje sie
ogladany przedmiot.
Proces ten zwykle
rozpoczyna - si¢

okolo 40. roku zycia i z czasem daje o sobie zna¢ w dobrze
znany sposob — pojawia si¢ syndrom , krétkich rak”. Ksiazke,
gazete czy telefon trzeba stopniowo odsuwac coraz dalej
od oczu, aby tekst pozostal wyrazny. Tempo pojawiania si¢
tych zmian nie uwszystkich jest takie samo. Znaczenie moga
mie¢ m.in. palenie tytoniu, niektére choroby przewlekle,
przyjmowane leki czy indywidualne predyspozycje. Z kolei
wielogodzinne korzystanie z ekranéw moze dodatkowo na-
sila¢ zmeczenie oczu i sprawiac, ze problemy z widzeniem
zbliska staja si¢ bardziej dokuczliwe.

Gorsze widzenie przy slabym
os$wietleniu. Przyczyn tego zjawiska

jest kilka. Z jednej strony zmniejsza

si¢ $rednica Zrenicy, a soczewka staje

si¢c bardziej zdlta i pochlania wigcej

Swiatla. W efekcie do siatkéwki dociera

go znacznie mniej — szacuje si¢, ze u 60-latka jest
to zaledwie okolo jednej trzeciej ilosci, ktéra w tych
samych warunkach o$wietleniowych dociera do siat-
kéwki 20-latka. Z drugiej strony wraz z wickiem
maleje liczba i sprawno$¢ precikow, czyli
fotoreceptoréw odpowiedzialnych za

widzenie przy stabym oswietleniu.

Pogarsza si¢ réowniez zdolno$c

oka do adaptacji do ciemnosci.

Nic wiec dziwnego, ze pro-

wadzenie samochodu po

SWIAT ZDROWIA >’/




zmroku czy przejécie z jasnego pomieszczenia do ciemnego
z czasem staje si¢ coraz wickszym wyzwaniem.

Wicksza sklonno$¢ do wystepowania ze-

spolu suchego oka. Z wickiem zmienia sie

réwniez film kzowy, ktéry chroni i nawilza po-

wierzchnie oka. Proces starzenia moze prowa-
dzi¢ zaréwno do zmniejszenia wydzielania lez, jak i pogor-
szenia ich jako$ci. Szczegdlne znaczenie ma praca gruczoléw
Meiboma, produkujacych lipidowa warstwe filmu lzowego,
ktéra ogranicza jego parowanie. Z czasem ich funkcjono-
wanie moze si¢ pogarszaé, przez co powierzchnia oka staje
sie bardziej podatna na wysychanie. Nic wiec dziwnego, ze
wraz z wiekiem wzrasta ryzyko wystapienia zespolu su-
chego oka.

Najczestsze objawy zespotu
suchego oka to:

e picczenie,

e uczucie piasku pod powiekami,
e zaczerwienienie,

o nadwrazliwos¢ na $wiatlo,

o okresowe zamazywanie obrazu.

Problem moze dodatkowo nasila¢ dlugotrwale ko-
rzystanie z ckranéw — podczas pracy przy kompu-

terze czy smartfonie mrugamy rzadziej, przez co dlugi czas moga nie dawa¢ wyraznych objawéw. Dotyczy
film }zowy nie jest tak czesto odnawiany i szybciej to m.in. jaskry, za¢my oraz schorzen siatkéwki. Niektore
wysycha. z nich moga pozostawac niezauwazone, poniewaz pogor-

szenie widzenia nastepuje stopniowo lub poczatkowo obej-

] muje jedynie niewielki obszar pola widzenia. Dlatego
Pf[lfl | d ktykﬂ okulisty nie powinnismy
odwiedzac dopicro
wtedy, gdy przesta-
jemy widzie¢ drobny

Naturalne zmiany zwiazane z wiekiem nie ozna-
czaja, ze pogarszajacy si¢ wzrok trzeba po prostu
zaakceptowac. Regularne badania okulistyczne

pozwalaja nic tylko dobraé odpowiednia ko- druk.  Regularna
rekcje, lecz przede wszystkim oceni¢ kontrola wzroku jest
waznym elementem

stan calego narzadu wzroku
i wezeSnie wy-

kryé¢ choro-

by, ktdre przez

profilaktyki, ktéry
7 wiekiem nabiera
coraz  wigkszego
znaczenia.
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Ladbaj 0 0czy... od kuchni

O wzrok warto dba¢, stosujac odpowiednia diete.
Szczegdlnie cenne sa luteina i zeaksantyna - karo-
tenoidy, ktore gromadza si¢ w plamce zoltej i pomagaja
chroni¢ siatkdwke przed stresem oksydacyjnym oraz szko-
dliwym dzialaniem $wiatla. Ich dobrym zrédlem sa przede
wszystkim zielone warzywa liciaste, takie jak szpinak,
jarmuz czy rukola, ale wystepuja réwniez w zoltkach jaj,
kukurydzy, papryce, brokutach i groszku. Warto zadbac
takZe o obecnos$¢ wdiecie kwaséw tluszczowych omega-3,
cynku, witamin i innych zwigzkéw o dzialaniu antyoksy-
dacyjnym. Nie chodzi jednak o jeden ,,cudowny” produkt
czy suplement, lecz oregularne dostarczanie organizmowi
roznorodnych skladnikéw odzywezych. W praktyce za-
sada jest prosta: im bardziej kolorowy iurozmaicony talerz,
tym lepiej dla calego organizmu, w tym takze dla oczu.

Sport to zdrowie — rowniei dla oczu

Oczy s3 czescia naszego organizmu, dlatego troska o jego
ogolna kondycje sprzyja takze zdrowiu narzadu wzroku.
Ruch poprawia krazenie, w tym przeplyw krwi
w obrebice siatkéwki, co wspomaga jej prawidlowe
dotlenienie i odzywienie. Pomaga réwniez regulowaé
ci$nienie tetnicze, atym samym ograniczac ryzyko roz-
woju niektorych chordb oczu, w tym jaskry. Aktywnos¢
fizyczna ulatwia utrzymanie prawidlowej masy ciala i po-
ziomu glukozy we krwi, dzigki czemu zmniejsza ryzyko
choréb metabolicznych, ktére moga negatywnie wply-
wac nawzrok. Zkolei ruch na §wiezym powietrzu pozwala
oczom odpocza¢ od dlugotrwalego patrzenia z bliska, np.
w ekran komputera czy smartfona.

Profilaktyka choréb oczu zaczyna si¢ wigc od co-
dziennej troski o kondycje calego organizmu.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e zdrowie oczu (réza stulistna)

e utrzymanie prawidtiowego
widzenia (cynk)

049/REK/SZ/2026

ProducentiSynoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
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Skuteczna profilaktyka

POChP

Zdrowe ptluca to wiekszy komfort zycia, a profilaktyka pozostaje
najprostszym sposobem, by zadba¢ o nie odpowiednio wczesnie.

NASZ EKSPERT:

Anna Nagiecka,
koordynatorka

programu
profilaktyki POChP
w Fundacji

Swiat Zdrowia

Przewlekta obturacyjna cho-
roba ptuc (POChP) nalezy do
najczesciej  wystepujacych
schorzen uktadu oddecho-
wego. Rozwija sie stopniowo,
a jej pierwsze objawy, takie
jak:
przewlekty kaszel,

dusznosgé,

szybkie = meczenie @ sie
podczas codziennych ak-
tywnosci,

czesto s  bagatelizowane.
Tymczasem wczesne Wykry-
cie choroby pozwala skutecz-
niej spowolni¢ jej rozwagj i po-
prawic jakosc zycia pacjentow.

40 SWIAT ZDROWIA FUNDACIA

Nie tylko palenie
zwieksza ryzyko
POChP

POChP najczesciej kojarzo-
na jest z paleniem tytoniu,
jednak na rozwdj choroby
wptywaja takze zanieczysz-
czenie powietrza, czyn-
niki zawodowe oraz cze-
ste infekcje drég odde-
chowych. Wiele osoéb przez
lata nie zdaje sobie sprawy
Z pogarszajacej sie kondy-
cji ptuc, dlatego regularna
diagnostyka ma tak duze
zZnaczenie.



Polegaj na ekspertach

Profilaktyka lokalnie

Dobrym przykiadem jest

projekt, w ktérym miesz-

kancy Torunia moga sko-

rzysta¢ z bezptatnych badan

ptuc, konsultacji lekarskich

oraz dziatarn edukacyjnych re-
alizowanych w ramach miejskie-

go programu profilaktyki POChP.
Program zostat przygotowany przez
Miasto Torun, a jego realizatorem jest Swiat
Zdrowia Operator Medyczny. Dziatania edu-
kacyjne wspiera Fundacja Swiat Zdrowia,
ktorej celem jest zwiekszanie swiadomo-
Sci zdrowotnej mieszkancoéw i promowanie
profilaktyki.

Program jest przykltadem skutecznej
wspotpracy samorzadu z partnerem me-
dycznym i organizacjg spoteczna. Dzieki
temu mieszkancy zyskuja tatwiejszy dostep
do badan, konsultacji oraz rzetelnej wiedzy
zdrowotnej blisko migjsca zamieszkania.

Badania, konsultacje i edukacja

W ramach programu uczestnicy moga wy-
kona¢ badania diagnostyczne oraz skorzy-
sta¢ z konsultacji medycznych. Istotnym
elementem przedsiewziecia sa réwniez
dziatania edukacyjne dotyczace rozpozna-
wania objawdw choréb ptuc i codziennej
profilaktyki zdrowotnej.

— Programy profilaktyczne realizowane lo-
kalnie pozwalajg dotrze¢ do osob, ktore cze-
sto odktadaja badania na

pozniej. Dzieki temu

mozemy wczesnigj

wykrywac problemy

zdrowotne i kierowac

pacjentow do dalszej

diagnostyki. To realna

inwestycja w zdrowie

mieszkancow i przyktad
odpowiedzialnej

wspdtpracy  na

rzecz spotecz-

nosci lokal-

nej

Takie wspdlne
inicjatywy samorzadu,
partnera medycznego

i organizacji spotecznej
wspieraja wczesne
wykrywanie choréb
uktadu oddechowego.

—mowi Btazej Kotkiewicz, kierownik Centrum
Medycznego Swiat Zdrowia w Toruniu.

Znaczenie edukacji podkresla réwniez
Bogu§+awa Golus-Jankowska, prezes Fun-
dacji Swiat Zdrowia:

— Zalezy nam na tym, aby mieszkancy nie
tylko korzystali z badan, ale réwniez lepigj
rozumieli, jak wazna jest codzienna troska
o zdrowie ptuc. Im wczesniej wykryjemy nie-
prawidtowosci, tym wieksza szansa na sku-
teczne leczenie i zachowanie komfortu zycia.

Rosngca liczba samorzadowych progra-
mow zdrowotnych pokazuje, ze profilakty-
ka staje sie waznym elementem lokalnej
polityki zdrowotnej. Program realizowany
w Toruniu potwierdza, ze potaczenie wie-
dzy ekspertow, doswiadczenia partnera
medycznego i zaangazowanhia samorzadu
przynosi wymierne korzysci mieszkancom.

MIASTO,
TORUN

S

{5 SWIAT ZDROWIA

OPERATOR MEDYCZNY

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

Partnerzy:

F U N D A C J A »
Ok i runpacya
DLA ZDROWIA SWIAT ZDROWIA

(7

Projekt finansowany ze §rodkow Gminy Miasta Torui oraz
Narodowego Funduszu Zdrowia.
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Nieptodnosc i jej leczenie to niezwykle trudne
i obcigzajgce doswiadczenie, ktéremu czesto
towarzyszg diugotrwaly stres i hustawka
emocjonalna. Oczekiwanie na wyniki, kolejne
préby oraz zwigzane z nimi rozczarowania moga
sprawic, ze zycie pary zaczyna koncentrowac sie
wytacznie na staraniach o dziecko. Jak w tym
czasie dba¢ o relacje, rozmawia¢ z partnerem el
o nieptodnosci i gdzie szukaé wsparcia? Marta Drincic
O to pytamy ekspertke_ Psycholozka, psychoterapeutka i interwentka kry-

zysowa. Zwolenniczka teorii poliwagalnej oraz na-

uczycielka jogi nidra. Wspiera osoby w trudnych

Z PSYCHOTERAPEUTKA i kryzysowych sytuacjach, pomagajac im wypraco-

MARTA DRINCIC wac zdrowe i skuteczne sposoby radzenia sobie.
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Nieplodno$¢ to problem nie tylko medyczny, ale | czego skutkiem bywaja trudnosci z koncentracja, pamiecia czy
réowniez dotyczacy psychiki. Z jakimi emocjami | prz janiem nowych informacji. Zmiany dotycza takze za-
przychodza do pani osoby starajace si¢ o dziecko? chowania. Nicktére osoby zmagaja si lemami ze snem
Pacjentom poszukujacym wsparcia w procesie staran o dziec- lub nadmierng sennoécia, wyc si¢ z relacji spolecznych
ko towa v przewlekly stres, ktéry wplywa na wszystkie i ograniczaja kontakty z innymi. Cz¢sciej reaguja tez irytacja,
obszary funkcjonowania. Pojawia si¢ szerokie spektrum trud- | co moze prowadzi¢ do napiec i konflikt sonalnych.
nych emocji, takich jak bezradnos¢, bezsilnosé, zlosé, zal, smu- | Dhugotrwale obcigzenie stresem zwicksza ryzyko wystapienia
tek czy lek. W sferze fizjologicznej czesto obserwujemy na- | objawéw depresy aburzen lekowych oraz wyczerpania
piecie w ciele oraz réznego rodzaju dolegliwosci somatyczne. | emocjonalnego, co niewatpliwie wplywa réwniez na przebieg
Pogorszeniu moze ulec réwniez funkcjonowanie poznaweze, | leczenia.
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Nie da si¢ oddzieli¢ ciala od tego, co dzieje si¢ w na-
szej glowie, od mysli i emocji. Czy ma pani wrazenie,
ze pary bezskutecznie starajace si¢ o dziecko funk-
cjonuja czasem tak, jakby tracily kontakt z wlasnym
Hezuciem”?

Nieplodnos$¢ i jej leczenie to niezwykle trudne i obciazajace
doswiadczenie, ktére spelnia kryteria przewleklego kryzysu.
W takiej sytuacji wiele par koncentruje si¢ przede wszystkim
na dzialaniu i realizacji planu leczenia. Zdarza si¢, ze kontakt
z wlasnym cialem, emocjami i potrzebami schodzi na dalszy
plan. Nickiedy mozna odnies$¢ wrazenie, Ze osoby zmagajace
sie z nieplodnoscia w pewnym sensie odcinajg si¢ od ,.czucia”.
Najczesceiej jest to jednak forma adaptacji do bardzo trudne;j
sytuacji i sposéb na przetrwanie. Taka strategia pelni funkcje
ochronng, cho¢ w dluzszej perspektywie moze prowadzi¢
do wyczerpania psychicznego, nasilenia leku czy obniZenia
nastroju. Nie jest to bowiem jednorazowy kryzys, lecz dlugo-
trwale obciazenie, ktére wymaga wewnetrznych zasobow,
troski o siebie i odpowiedniego wsparcia.

Zblizenia staja sie mechaniczne, za-
daniowe, nastawione na cel, jakim
jest dziecko. To moze zniszczy¢ bli-
sko$¢. Jak sobie z tym radzi¢?

W procesie leczenia nieplodnosci intymno$é
czesto przestaje by¢ spontanicznym obszarem
bliskosci, a zaczyna by¢ podporzadkowana celom pro-
kreacyjnym, kalendarzowi owulacji czy procedurom
medycznym. To moze powodowa¢ poczucie
mechanicznosci, napiccie, anawet dystans wre-
lacji. Praca nad intymnodcia polega przede
wszystkim na odzyskiwaniu jej wymiaru re-
lacyjnego, anie zadaniowego. Pomocne jest
$wiadome oddzielanie czasu ,ha starania”
od czasu ,,na bycie razem”, czyli budowanie

przestrzeni, w ktdrej bliskos¢ nie wiaze sie z presja wyniku.
Wazna jest takze otwarta komunikacja na temat potrzeb, granic
i emocji towarzyszacych temu doswiadczeniu. Dla niektérych
par pomocne bywa tez czasowe ,odciazenie” seksualnoéci od
funkeji prokreacyjnej, jesli jest to mozliwe na danym etapie le-
czenia. Kluczowe jest, aby nie ocenia¢ siebie nawzajem, lecz
traktowa¢ intymno$¢ jako element wiezi, ktéry moze wyma-
ga¢ $wiadomej troski i odbudowy w warunkach przewleklego
stresu.

Partnerzy moga patrzec na sytuacje z réznych per-

spektyw. Kobieta nierzadko odczuwa presj¢ zwiaza-

na zuplywem czasui,tykajacym zegarem biologicz-

nym”, podczas gdy mezczyzna moze mieé poczucie,

Ze nie musi si¢ jeszceze spieszy¢. Takie réznice bywa-

ja zrédlem napieé. Jak zatem rozmawiac o nieplod-
noSci, aby lepiej rozumie¢ siebie nawzajem?

Réznice wpodejsciu, postrzeganiusytuaciiczy sposobachra-

dzenia sobie znig sa czym$ naturalnym. Kluczowe

jest wiec nie tyle wzajemne przekonywa-

nie si¢ do swoich racji, ile podjecie pro-

by zrozumienia perspektywy drugiej

osoby. Pomaga w tym otwarta i regular-

na rozmowa, dotyczaca nie tylko same-

go leczenia, lecz takze emocji, obaw i po-

trzeb. Warto méwic o tym, co dzieje sie ,,tu

i teraz”, bez oceniania partnera i przypisywa-

nia mu okreslonych intencji. Pomocne moze

by¢ formulowanie komunikatéw w pierwszej

osobie, np.: ,czuje...” czy ,martwie sie...”,

‘ l zamiast interpretowania  zachowania

\- drugiej osoby. Budowaniu porozumie-

C nia sprzyja réwniez zaakceptowanie,

\ / 7e partnerzy moga przezywac ten sam

'\

proces w odmiennym rytmie i z rézna
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intensywnoscia, a mimo to nadal pozostawac po tej samej
stronie. Rézne sposoby radzenia sobie ze stresem, nieréw-
nomierne obcigzenie emocjonalne i organizacyjne czy pod-
porzadkowanie zycia intymnego staraniom o dziecko moga
prowadzic¢ do napieé. Jednoczesnie dla wielu par doswiadcze-
nie nieplodnosci, cho¢ trudne, staje si¢ szansa na wzmocnie-
nie wiezi i poglebienie wzajemnego zrozumienia.

Poprosze o kilka wskazéwek, ktére pomoga parze
zadbac o relacj¢ w czasie staran o dziecko.

Warto pamigtad, ze nieplodno$¢ wplywa nie tylko na kazda
z 0sOb, lecz réwniez na ich relacje. Dlatego tak

wazne s3 samo$wiadomo$¢ oraz znorma-
lizowanie emociji i reakeji, ktérych do-
$wiadcza para mierzaca si¢ z trud-
noéciami w poczeciu  dziecka.
Smutek, zlos¢, frustracja, poczucie
bezradnosci czy zazdro$¢ to na-
turalne reakcje na przewlekly

stres i niepewnos$¢. Kluczowe
znaczenie ma réwniez otwarta
komunikacja. Partnerzy moga
przezywaé te sama sytuacje

w odmienny sposob, dlatego
oboje potrzebuja przestrzeni do
moéwienia o swoich uczuciach,
potrzebach i granicach. Warto
regularnie rozmawia¢ nie tylko

o leczeniu, lecz takze o tym, jak
kazde z nich funkcjonuje i czego
aktualnie potrzebuje od drugiej
osoby. Pomocne jest réwniez
wypracowanie skutecznych spo-
sobdw radzenia sobie ze stresem,

w tym umicjetnosci samoregu-

lacji emocjonalnej. Moga to by¢
techniki relaksacyjne, aktywnos¢
fizyczna, praktyki uwaznosci czy
korzystanie ze wsparcia psycho-
logicznego. Wazne, by zycie pary

nie koncentrowalo si¢ wylacznie
naleczeniu istaraniach o dziecko,

ale pozostawialo przestrzen na
bliskos$¢ i przyjemnosc.

SWIAT ZDROWIA

Czy osoby, z ktérymi pani pracuje, dopuszczaja
mys$l, Ze mimo staran moze im si¢ nie udaé zostac
rodzicami? Czy warto konfrontowaé si¢ z takim
scenariuszem, czy raczej moze on odbiera¢ nadzie-
jeimotywacje?

W pracy psychologicznej z osobami do$wiadczajacymi nie-
plodnosci wazne jest nie tylko wspieranie ich w radzeniu
sobie z biezacymi wyzwaniami zwigzanymi z leczeniem,
lecz takze tworzenie przestrzeni do rozmowy o réznych
mozliwych scenariuszach. Obejmuje to réwniez refleksje
nad tym, co nadaje zyciu sens i warto$¢ niezaleznie od wy-
niku leczenia. Nie oznacza to utraty nadziei, ale przygotowa-
nie si¢ na niepewnos$¢ zwigzang z leczeniem nieplodnoscei.
‘Wzmacnianie poczucia sensu, sprawczosci oraz tozsamosci
wykraczajacej poza perspektywe przyszlego rodzicielstwa
moze stanowic wazny zasob psychiczny, szczegolnie wtedy,
gdy droga do rodzicielstwa okazuje si¢ dluzsza lub bardziej
skomplikowana, niz poczatkowo zakladano.

Gdzie szukaé wsparcia w czasie leczenia nieplod-
nosci?

Do leczenia nieplodnodci warto podejé¢ kompleksowo.
Wsparcia mozna szuka¢ nie tylko w klinikach leczenia nie-
plodnosci, ale réwniez u psychologdw i psychoterapeutow
specjalizujacych sie w tej tematyce. Pomocne moga by¢ takze
warsztaty dla par, grupy wsparcia oraz inter-
wencyjne wsparcie psychologicz-
ne w trudniejszych momentach
leczenia. Waznarole odgry-
waja réwniez edukacja
i psychoedukacja
dotyczace nieplod-
nosci. Swiadomosé
i wiedza stanowig
wazny fundament
w radzeniu sobie
7 Wyzwaniami zZwig-

zanymi zleczeniem.



Polscy mezczyzni zyjg przecietnie o siedem lat krécej niz kobiety.

To jedna z najwiekszych réznic odnotowywanych w Unii Europejskie;j.

Dlaczego tak jest i czy mozna to zmienié?

MARIA ZIEMIANSKA

Wielu mezezyzn nie wykonuje zadnych badan profilaktycz-
nych. Do wizyty ulekarza sklaniajg ich dopiero wyrazne ob-
jawy choroby lub uporczywy bol. By¢ moze ma to zwiazek
z weigz obecnym u nas stereotypem silnego mezezyzny,
ktéry nie placze, nie ugina si¢ przed niczym i uwaza, ze jest
panem swojego ciala i zycia. Czasami jednak powodem uni-
kania badan jest... wstyd. Dotyczy to szczegdlnie profilak-
tyki chordb prostaty ijelita grubego.

Rutyna dbania o zdrowie

Dlaczego kobiety chetniej poddaja sie badaniom profilak-
tycznym i rzadziej odkladaja wizyty u lekarza? By¢ moze
wynika to zuwarunkowan biologicznych. Juz od okresu doj-
rzewania regularnie odwiedzaja ginckologa, co sprzyja prze-
lamywaniu bariery wstydu. Pézniej, gdy zostaja matkami,
troska o zdrowie wlasne i dziecka wiaze si¢ z systema-
tycznym Korzystaniem z opieki medycznej i badan
profilaktycznych.

Nie kazdy partner zostaje jednak wlaczony w taki rodzinny
model dbania o zdrowie. Cz¢sto zmienia si¢ to dopiero
z wiekiem, gdy profilaktyka i regularne kontrole stajq sic
koniecznoscia, a wprowadzenie prozdrowotnych nawykéw
moze mie¢ realny wplyw na dlugos$c ijakos$c zycia.

Motywacja

7 pewnoscia nie pomoga krytyka, obrazanie czy wyty-
kanie, Ze mezczyzna o siebie nie dba. Nieskuteczne okazuja
si¢ rowniez pouczanie i narzucanie wlasnej woli. Najlepsza
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Spokojny

i komfortowy
przebieg
menopauzy

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 byc¢ stosowany jako substytut

zroznicowanej diety.
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Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

¢ spokojny i komfortowy
przebieg menopauzy
(chmiel, koniczyna)

e fagodzenie objawow
menopauzy, takich
jak uderzenia
goraca, pocenie sie,
napiecie i nadmierna
nerwowos¢ (chmiel,
koniczyna)
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motywacjq jest dawanie dobrego przykladu. Jesli part-
nerka sama troszczy si¢ o zdrowie, zdrowo si¢ odzywiaire-
gularnie wykonuje badania profilaktyczne, staje si¢ dla dru-
giej poléwki naturalng inspiracja.

Gotujcie razem

Zdrowa dieta to podstawa profilaktyki wielu

chordb. Zacznijcie wspolnie gotowac i szuka¢ no-
wych, zdrowych przepiséw. Dowiadujcie si¢ takze, jakie
wlasciwosci prozdrowotne maja poszczegdlne produkty.
Czas spedzony razem w kuchni, na przygotowywaniu po-
sitkéw z pomyslem i pasja, wzmacnia wiez i daje poczucie
wzajemnej troski. Jedli trudno wam zrezygnowaé
z mniej zdrowych, ale smacznych potraw, raz w tygodniu

~ “®  SWIAT ZDROWIA

pozwolcie sobie na drobne kuli-
narne odstepstwo.

Aktywnos$c
we dwoje

Zdanie ,Ruszylby$ si¢
wreszcie z tej kanapy” raczej nie
zmotywuje partnera do aktyw-
nosci fizycznej. Nawet jedli sie
z niej ruszy i zacznie biega¢ czy
jezdzi¢ na rowerze, prawdopo-
dobnie nie bedzie mu to sprawiac
przyjemnosci. A bez niej moty-
wacja szybko slabnie, za to ro$nie
frustracja. Dlatego warto zaczaé
od metody malych krokdéw.
Zaplanujcie krotki  spacer po
obiedzie, wybierzcie si¢ pieszo
na zakupy albo odwiedZcie mu-
zeum. Wazne, by takic aktyw-
nosci byly komfortowe i bez-
pieczne. Jesli wiesz, ze partnera
boli kregostup, wybieraj trasy

z miejscami, gdzie bedzie mégl odpoczaé. Organizowanie
nawet krotkich wypraw wymaga uwaznodci i przewidy-
wania. To wazne, by nie zniecheci¢ partnera juz na starcie.

Iadbajcie 0 sen

Sen to podstawa zdrowego zycia. Nasz organizm
lubi rytm i powtarzalno$¢, dlatego warto klasé si¢ spaé
o stalej porze. Przed snem dobrze jest wspdlnie sic wy-
ciszy¢ i zarezerwowac sobie godzing bez telewizora, kom-
putera czy telefonu. Wykorzystajcie ten czas na okazanie



sobie czulo$ci i blisko$ci. To wazny element dobrostanu
psychicznego. Masaz, przytulanie, cieple stowa wzmacniaja
wicz ibuduja zaufanie.

Rozmowa i zrozumienie

Narzucanie wlasnego zdania, szantaz emocjonalny,

ciche dni, obrazanie si¢ czy wymuszanie okre-
Slonych zachowan nie wnosza do zwiazku nic dobrego.
Rozmowa to przede wszystkim umiejetno$¢ stuchania
iproba zrozumienia drugiej osoby. Nie da si¢ nikogo zmienic¢
na sile. Zadawaj pytania i uwaznie shuchaj odpo-
wiedzi. Zaproponuj alternatywne rozwigzania. Nie méw:
,Nie dbasz o siebie”, ,Zréb cos ze soba”, ,Kiedy ty wreszcie
zmadrzejesz i si¢ przebadasz?”. Sprébuj zapytaé, dlaczego

sytuacja wyglada wlasnie tak, co druga osoba czuje i czego
sie obawia. Wysluchaj jej i razem poszukajcie rozwigzania.

Wspolne badania

Jak zmotywowac partnera do wykonywania badan

profilaktycznych? Przede wszystkim nie strasz go
chorobami ani ich konsekwencjami. Zamiast tego pod-
kresl, Ze badania pozwola wam zyska¢ pewnos$¢ co do stanu
zdrowia i zapewnig spokdj. Dobrym pomystem moze by¢
wspolne uméwienie wizyt i wykonanie badan w tym samym
terminie. Korzystajcie z dostepnych programéw pro-
filaktycznych, obejmujacych m.in. badanie jelita grubego
czy shuchu. Najwazniejsze jednak, by partner czul twoje
wsparcie i wiedzial, ze jego zdrowie jest dla ciebie wazne.

REKLAMA
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Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

pokrzywa, dynia)

® utrzymanie prawidtowego
funkcjonowania pecherza
moczowego (dynia, Sliwa
afrykanska) oraz przeptywu
moczu (dynia)

® zachowanie zdrowia prostaty
(palma sabatowa, wierzbownica,
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#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Soki

bez
marketingowych
putapek

»100%", ,NFC", ,naturalny”, ,bez dodatku cukru” - informacje umieszczane
na opakowaniach sokéw moga sugerowagé, ze jeden produkt jest
zdecydowanie lepszy od drugiego. Jak czytac etykiety, aby swiadomie
wybieraé miedzy sokiem, nektarem a napojem?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Oceng produktu warto rozpocza¢ od sprawdzenia jego
nazwy. Okre$lenia ,s0k”, ,nektar” i ,napdj” nie oznacza-
jabowiem tego samego.

Przepisy UE przewiduja nowe
kategorie sokow owocowych
0 obnizonej zawartoSci
cukrow:

o sok owocowy o obnizonej zawarto$ci cukrow,

Sok. Jest otrzymywany z jadalnych czesei zdrowych,
dojrzalych owocéw. Moze powstawac bezposrednio
7 owocow lub z zageszezonego soku, do ktorego do-
daje sic taka ilo$¢ wody, jaka zostala wezesniej usu-
ni¢ta podczas procesu zageszcezania. W obu przypad-
kach produkt moze by¢ oznaczony jako sok. Co wazne, do
sokéw owocowych nie wolno dodawa¢ cukru ani substancji
stodzacych. Wyjatek przewidziany w przepisach stanowi
sok z rokitnika, do ktérego mozna doda¢ cukier w iloéci do
140 g/. Dlatego umieszczony na opakowaniu napis ,bez do-
datku cukru” moze wprowadza¢ w blad, sugerujac wyzsza
jako$¢ produktu. Juz sama nazwa ,,sok” wskazuje bowiem,
ze producent nie mogt dodac do niego cukru. Nie oznacza to

o sok owocowy o obnizonej zawarto$ci cukréw z za-
geszezonego soku oOwocowego,

o odpowiednie kategorie koncentratéw o obnizonej
zawartosci cukrow.

W takich produktach zawarto$¢ naturalnie wystepujacych

jednak, ze sok jest go catkowicie pozbawiony. Zawiera cukry
naturalnie wystepujace w owocach, zktorych powstal.

%8 SWIAT ZDROWIA

cukréw musi zosta¢ obnizona o co najmniej 30 proc. w po-
réwnaniu z typowym sokiem.



Nektar. Powstaje przez dodanie wody do soku,
przecieru lub ich mieszaniny. W zalezno$ci od ro-
dzaju owocu musi zawiera¢ okreslona minimalng
ilo$¢ soku lub przecieru, wynoszaca od 25 do 50
proc. Przepisy dopuszczaja w nektarach owoco-
wych dodatek cukréw lub miodu, a w okreslonych przypad-
kach takze substancji stodzacych. Dlatego warto dokladnie

sprawdzi¢ wykaz skladnikéw i tabele warto$ci odzywezej.

Napdj. Okredlenie ,,napdj owocowy”
daje  producentowi najwicksza
swobode w komponowaniu re-
ceptury. W Polsce dla tej kategorii
produktéw nie obowiazuja szcze-
gbélowe wymagania dotyczace minimalnej
zawartosci soku, takie jak w przypadku
nektaréw. Napdj moze wiec zawieraé
rézng ilo$¢ skladnikéw pochodzacych
z owocow, a jego sklad moze obejmowac
m.in. wode, cukier, substancje slo-
dzace oraz inne dodatki.

NFC, czyli , not from
concentrate”

Skrét NFC oznacza sok, ktéry nie powstal

z koncentratu, czyli nie byt wezesniej zagesz-

czany, a nastepnie odtwarzany przez dodanie

wody. Méwiac najprosciej, jest on otrzymy-
wany bezpo$rednio z owocéw i nie prze-
chodzi etapu koncentracji. Czy oznacza to
jednak, ze jest $wiezo wycisniety? Niekoniecznie.
Sok NFC moze by¢ poddany np. pasteryzacji, czyli

krétkotrwalemu  dzialaniu  podwyzszonej temperatury

w celu ograniczenia liczby drobnoustrojéw i zapew-
nienia bezpieczenstwa oraz trwalosci produktu.
Warto tez pamictaé, Ze samo oznaczenie NFC
nie jest gwarancja wigkszej wartosci odzywezej.
Sok z koncentratu, ktdry zostal prawidlowo
odtworzony i nie zawiera dodatkowego cukru,
réwniez moze by¢ pelmowarto$ciowym pro-
duktem w swojej kategorii. NFC

mowi wiee przede wszystkim

o tym, w jaki sposéb sok

zostal  wyproduko-

wany, a nie o tym,

czy jest zdrowszy

od innych.

Diaczego warto
czytac Sktad
produktu?

Etykieta pomaga od-
dzieli¢ informacje
istotne  z punktu
widzenia zywienia
od komunikatéw

marketingowych.
Jej lekture warto
zacza¢ od wykazu
skladnikéw, ktore
s3  wymieniane
w kolejno$ci malejacej wedlug
masy. Oznacza to, ze na poczatku
listy znajduja si¢ te obecne w pro-
dukeie wnajwickszej ilosci.
W przypadku sokéw owocowych
wykaz skladnikéw jest zazwyczaj
krétki, poniewaz  przepisy
ograniczaja mozliwo$¢ sto-
sowania dodatkow. W zalez-
nosci od rodzaju produktu moga sic w nim
znalez¢ m.in. sok z okreslonych owocdéw,
witaminy lub skladniki mineralne. W soku
pomidorowym dopuszczalne sa takze m.in.
sol, przyprawy i ziola. Znacznie dhuzsza lista
skladnikéw moze natomiast wystepowac
w nektarach i napojach. Jesli znajdujg si¢ na
niej cukier, syrop cukrowy lub substancje
slodzace, warto zastanowic sie, czy pro-
dukt rzeczywiscie odpowiada naszym
oczekiwaniom.

Cukier naturainy a cukier
dodany

Na etykiecie soku mozna znalez¢ kilka, kilka-
nascie, a czasem nawet wiecej graméw cukrow
w 100 ml. Nie oznacza to jednak automatycznie,
ze producent dodal cukier. W sokach owocowych
cukry pochodza przede wszystkim z samych
owocow. Z punktu widzenia zalecen zy-
wieniowych nie sg one jednak trakto-
wane tak samo jak cukry zawarte
w calych owocach.
Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zalicza cukry natu-
ralnie wystepujace w  sokach
owocowych i koncentratach
sokéw owocowych do tzw. cu-
kréw wolnych. Do tej grupy na-
leza réwniez cukry dodawane
przez producentéw, kucharzy lub
konsumentéw, a takze cukry
naturalnie obecne w mio-
dzie i syropach. To istotna
réznica W poréw-
naniu z calymi
owocami.
Spozywajac
owoc,  do-
starczamy
organizmowi
réwniez  jego
strukture oraz
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blonnik. W przypadku soku wickszo$¢ tej struktury zostaje
usunieta, przez co cukry sa latwiej przyswajane i mozna
spozy¢ich wiecej wkrotszym czasie. Dlatego okreslenie ,bez
dodatku cukru” nie oznacza, ze produkt jest ,,bez cukru”.

Gzy Sok moze by¢ elementem zdrowej diety?

Tak, ale nie powinien zastepowa¢ calych owocéw ani
wody. Zgodnie z zaleceniami WHO podstawa podazy we-
glowodanéw powinny by¢ m.in. produkty pehoziarniste,
warzywa, owoce i roéliny straczkowe. WHO podkresla
réwniez, ze wigkszo$¢ sokdw owocowych, takze tych bez
dodatku cukru, dostarcza znacznych ilosci cukréw wolnych,
ktérych spozycie nalezy ogranicza¢. Jednocze$nie polskie
zalecenia zywieniowe wskazuja, ze soki owocowe moga by¢
skladnikiem codziennej diety, ale w ilo$ci nie wickszej
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niz szklanka dziennie. Podstawowym napojem powinna
pozosta¢ woda. W praktyce warto wigc traktowac sok jako
jeden z elementow diety, a nie zamiennik porcji owocow.

G0 z sokiem 100%?

OkreSlenie ,,100%” informuje przede wszystkim, ze produkt
jest sokiem owocowym lub warzywnym, a nie napojem
zawierajacym jedynie okreslong ilos¢ soku. Nie oznacza
jednak, ze mozna spozywac go bez ograniczen. Nawet jedna
szklanka soku moze dostarcza¢ znaczng ilo$¢ naturalnie
wystepujacych cukréw, mimo ze produkt nie zawiera cukru
dodanego. Dlatego przy jego ocenie warto zwraca¢ uwa-
ge nie tylko na procentowg zawarto$¢ owocow, ale takze na
ilo§¢ wypijanego soku.

Szybki przewodnik po sklepowej potce

NAPIS
CO TO OZNACZA?
NA ETYKIECIE
produkt zdefiniowany
SOK OWOCOWY przepisami; do' s01.<u owoco-
wego nie dodaje si¢ cukru ani
substancji stodzacych
NFC/NOTFROM s?lj 1’1‘1C zostal VVCZiSl’llC:]
CONCENTRATE 7ageszCczony, a nastepnie
odtworzony woda
ZSOKU sok powstal przez odtwo-
ZAGESZCZONEGO | rzenie koncentratu woda
sok lub przecier zostal roz-
cienczony woda; zaleznie od
NEKTAR receptury moga by¢ dodane
cukry, miéd lub substancje
stodzace
nie jest sokiem ani nektarem;
NAPOJ OWOCOWY rc/(.:cptura moze by¢ bar.dlzo
rézna - trzeba sprawdzi¢
sklad
nie oznacza braku cukréw;
BEZ DODATKU produkt moze zawierac
CUKRU cukry naturalnie wystepujace
w surowcach
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Na co zwrociC uwage Prawidiowe Swat ZoROWIA

funkcjonowanie

podczas zakupow? uktadu

Podczas zakupéw warto kierowa¢ sie kilkoma od pOI’hOéCiOWQgO

prostymi zasadami.

e Sprawdz nazwe¢ produktu. Upewnijj sie,
czy wybierasz sok, nektar, czy napdj. To pod-
stawowa informacja, od ktdrej najlepiej zaczaé
oceng produktu.

e Przeczytaj sklad. Im krétszy, tym latwiej go
przeanalizowa¢. W przypadku nektaréw i na-
pojow zwrde szezegdlna uwage na obecnos$é
cukru, miodu oraz substancji stodzacych.

o Sprawdz zawarto$¢ cukréw. Nie ograniczaj
si¢ do pytania: ,Czy dodano cukier?”. Zobacz
réwniez, ile cukréw zawiera porcja, ktéra rze-
czywiscie wypijesz.

e Nie traktuj oznaczenia NFC jako syno-
nimu zdrowszego produktu. Informuje
ono jedynie o technologii produkcji. Sok z kon-
centratu nie musi by¢ gorszy pod wzgledem zy-
wieniowym tylko dlatego, Ze zostal wezesniej
zageszczony, a nastepnie odtworzony przez
dodanie wody.

e Nie utozsamiaj okreslenia ,bez dodatku
cukru” z niska zawartoScia cukru. Sok
owocowy moze nie zawiera¢ dodanego cukru,
ajednoczesnie dostarczac znacznej ilodci cukréw
naturalnie wystepujacych w owocach.

REK|

e Zwro6¢ uwage na wielko$¢ poreji. Latwo
wypic¢ 300-500 ml soku, zwlaszcza gdy produkt
jest sprzedawany w duzej butelce. Zgodnie z za-
leceniami najlepiej traktowac sok jako niewielki
element codziennej diety, a nie podstawowy
sposob nawadniania organizmu.

Troata:

1. WHO, WHO calls on countries to reduce sugars intake among adults and children, Ntps://www
Who.int/news-room/detail/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children.

Inspekcia Jakosci Handlowej Artykutow Rolno-Spozywezych (IJHARS), Sok czy nektar? Zwroc
Uwage, co naprawdg kupujesz i co znajduje sig na etykiecie, NLEpS://www.gov.pl/web/ijhars/
S0K-Czy-nektar-Iwroc-uwage-co-naprawde-kupujesz-i-co-znajduje-sie-na-stykiecie

~

3. Narodowe Gentrum Edukacii Zywieniowej, Soki, nektary, napoje w Swietle aktualinych wymagan,
Nttps://ncez.pzh.gov.pl/abc-1ywienia/soki-nektary-napoje-w-swietie-aktualnych-wymagan.

4. Dyrektywa Parlamentu Europejskiego I Rady (UE) 2024/1438 1 dnia 14 maja 2024 r., https:// e utrzymanie praW|d}owego
BUI-Iex.europa.eu/legal-content/PL/TAT. poziomu glukozy we krwi

5. WHO, Healthy diet, Nttps://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/nealthy-viet.

(bez czarny)
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6. Inspekcia Jakosci Handiowe] Artykutow Rolno-Spozywezyeh, Zmiany w priepisach dia sokow 9
i nektarow owocowyeh oraz diemaw, konfitur, galaretek, marmolad | powidet — mniej cukru, i
wigcej  owocdw,  TtPS://www.gov.pl/wed/ijhars/zmiany-w-praepisach-dla-sokow-i-nekta- g
TOW-0WocoWyCh-oraz-dzemow-Konfitur-galaretek-marmolad-i-powidel--mniei-cukru-wie Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl g
CEj-0WOcOw.
TWHO - wytyezne dotyczace Cukrow wolnych, NTtps://iris.who.int/server/api/core/ Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65,
bitstreams/4be74101-ded3-4596-0ba1-02a97afb 1221 /content B e N oic [t stosowanie zbilansowane)

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




Komu moze pomoc fizjoterapeuta
specjalizujacy sie w uroginekologii, jakie sa
najczestsze przyczyny nietrzymania moczu

i jakich btedéw nalezy unikaé¢ podczas
mikcji? Odpowiada specjalistka.

Z FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA
DOMINIKA KORCZAK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Fizjoterapia uroginekologiczna dla wielu nadal
brzmi tajemniczo. Prosze wyjasnié, czym zajmuje
si¢ ta dziedzina medycyny.

Jest to preznie rozwijajaca si¢ galaz fizjoterapii, ktora skupia
si¢ na schorzeniach z zakresu urologii, proktologii i gineko-
logii. Poniewaz wszystkie te obszary sa ze sobg $cile po-
wigzane, nie mozemy patrzec na kazdy z narzadéw osobno
- konieczne jest podejscie holistyczne. Choc¢
fizjoterapia uroginekologiczna koncentru-
je sie na pracy w obrebie miednicy mniej-
szej, obejmuje rowniez prace z calym cialem.
Dysfunkcje pecherza, miesni dna miednicy czy
odbytnicy moga dawac specyficzne, Scisle ze
soba powigzane objawy, dlatego skuteczne
leczenie wymaga kompleksowego podejécia.
Réwniez dysfunkcje w innych czesciach ciala
moga wplywac na zdrowie miednicy mniejszej.
Przykladowo ustawienie kolan przeklada si¢ na
napiecie mie$ni dna miednicy.
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Dominika Korczak

Fizjoterapeutka  uroginekologiczna  specjalizujgca
sie w terapii dna miednicy kobiet i mezczyzn. Na co
dzien pracuje w warszawskim gabinecie PELVITA
Fizjoterapia Dna Miednicy. W pracy stawia na
kompleksowe podejscie, uwaznos¢, empatie oraz
poczucie bezpieczedstwa i komfortu pacjenta.

Fot. materiaty prywatne

Z jakimi problemami zglaszaja si¢ do pani pacjenci?
Poniewaz fizjoterapia uroginekologiczna jest bardzo szero-
ka dziedzina, zglaszaja si¢ do mnie pacjenci z wieloma pro-
blemami i o réznych potrzebach: od nietrzymania moczu,
przez obnizenie narzadéw miednicy, nietrzymanie gazéw
istolca, dysfunkcje pecherza oraz problemy proktologiczne,
po przygotowanie do zabiegdéw ginekologicznych, endo-
metrioze, bél podczas wspdlzycia, wsparcie
w cigzy i przygotowanie do porodu, prze-
wlekly bol miednicy mniejszej, a takze blizny
po zabiegach operacyjnych i urazach krocza.
Czeé¢ 7 tych probleméw, w tym nietrzy-
manie moczu, dotyczy zaréwno kobiet,
jak i mezczyzn. Pomagam takze mez-
czyznom po radykalnej prostatekto-
mii, z zaburzeniami erckcji oraz
w prehabilitacji, czyli przygoto-
waniu do zabiegu operacyjnego.



Wiele os6b zmaga si¢ z nietrzymaniem moczu. Jakie
sa pierwsze niepokojace objawy, ktérych nie nalezy
bagatelizowa¢?

Rozrézniamy dwa typy nietrzymania moczu: wysitkowe
oraz w wyniku parcia. Pierwsze objawia si¢ mimowolnym
wyciekiem moczu podczas $miechu, kichania,

kaszlu lub aktywnodci fizycznej. W drugim

przypadku pojawia si¢ nagla, silna potrze-
ba oddania moczu, ktérej nie mozna
odroczy¢. Nawet jesli takie epizody
zdarzaja si¢ sporadycznie, np. raz

w tygodniu czy miesiacu, warto
skonsultowac si¢ ze specjalista. Im
wezedniej rozpoczniemy leczenie,
tym wieksza szansa na jego skutecz-
nosc. 11

Czy 3 jakies
niekorzystne
nawyki zwiazane

z oddawaniem
moczu, Ktorymi
mozemy zaszkodzic
pecherzowi?

e Zdecydowanie nie nalezy chodzi¢ do toalety
»ha zapas” ani zbyt dlugo wstrzymywac odda-
wania moczu. Oba te nawyki moga zaburzac¢
naturalne odruchy pecherza, a takze utrudnia¢
prawidlowe rozluznianie migsni dna miednicy,
cozkolei moze prowadzi¢ do niepelnego oproz-
niania pecherza.

e Bledem jest réwniez tzw. sikanie na Malysza,
czyli oddawanie moczu w pozycji pochylonej
do przodu, z jednoczesnym parciem brzuchem
na pecherz. Zamiast umozliwi¢ mig$niom dna
miednicy swobodne rozluznienie i naturalny
wyplyw moczu, wymusza sie wowczas oproz-
nianie pecherza poprzez zwigkszenie ci$nienia
w jamie brzusznej. Taki nawyk moze z czasem
zaburza¢ wspOlprace miedzy micsniami
brzucha a mi¢$niami dna miednicy oraz utrud-
nia¢ prawidlowe opréznianie pecherza.

e Nie zaleca si¢ takze przerywania strumienia
moczu podczas mikeji, poniewaz moze to pro-
wadzi¢ do rozregulowania odruchéw odpowie-
dzialnych za prawidlowe oddawanie moczu.

Wazne jest natomiast przyjmowanie odpowied-
niej ilodci plynéw, ani zbyt malej, ani zbyt duzej, co
ma szczegdlne znaczenie u pacjentek z parciami
naglacymi.

Czes$¢ kobiet doswiadcza proble-
méw z nietrzymaniem moczu
w okresie menopauzy. Dlaczego?
Co si¢ wowezas dzieje?
Kluczowa role odgrywa tu spadajacy
poziom estrogenéw, ktéry wywoluje
szereg zmian okrelanych jako atrofia
urogenitalna. Po pierwsze, blona §luzowa
pochwy staje si¢ ciensza i bardziej prze-
suszona, a ilo§¢ kolagenu i elastyny w tkan-
kach maleje, co oslabia ich elastyczno$¢ oraz
funkeje podporowa dla pecherza i cewki moczowej. Po dru-
gie, zmieniajq si¢ mikroflora i pH pochwy, zwigkszajac podat-
nos$¢nainfekeje. Po trzecie, poniewaz receptory estrogenowe
znajduja si¢ réwniez w obrebie cewki moczowej, niedobdr
estrogenow moze bezposrednio wplywaé na funkcjono-
wanie pecherza i cewki. Dodatkowo na zmiany zwiazane
z gospodarka hormonalng naklada si¢ oslabienie miesni dna
miednicy wynikajace z wieku oraz nieprawidlowych nawy-
kéw utrwalanych przez lata. Znaczenie ma takze mniejsza
aktywno$¢ fizyczna, a wplyw moga mie¢ réwniez przebyte
wezesniej powiklania, np. zwigzane z porodami.

W jaki sposéb moze pani poméc pacjentkom
w gabinecie?

W gabinecie stosuje terapic indywidualnie dopasowang do
potrzeb pacjenta, wykorzystujac szeroki wachlarz dostep-
nych metod. Warto podkresli¢, ze juz sama edukacja w za-
kresie prawidlowych nawykéw toaletowych oraz fizjopro-
filaktyka przynosza znaczace korzySci i czesto stanowig
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pierwszy, niezwykle wazny etap terapii.
Poza tym wykorzystuje m.in. biofeedback,
czyli metodg oparta na elektrodach, ktére
pozwalaja wizualizowa¢ prace miesni
dna miednicy. Dzi¢ki temu pacjent uczy

si¢ $wiadomie je aktywowac irozluzniac.
Stosuje réwniez sonofeedback, bedacy
odmiang biofeedbacku, w ktérym ak-
tywno$¢ miesni obserwujemy w czasie
rzeczywistym za pomoca ultrasonografii.
USG sluzy nie tylko do oceny migéni dna
miednicy, lecz takze do oceny pecherza
moczowego i miesni brzucha przez po-
wloki brzuszne. Pacjent moze dzicki temu
obserwowac prace tych struktur na ekranie,
co ulatwia nauke prawidlowego wykonywania

¢wiczen. W terapii wykorzystuje réwniez elektrostymula-
cje, radiofrekwencje oraz prace z calym cialem, obejmujaca
m.in. poprawe funkcjonowania migsni brzucha i odruchéw
regulujacych mikcje. Niezaleznie jednak od zastosowanych
metod kluczowym elemen-

tem leczenia pozostaje

trening migéni  dna

miednicy. Musi on by¢

odpowiednio  dobrany

do potrzeb pacjenta i na

biezaco  kontrolowany

pod katem prawidlowe-

go wykonywania ¢wiczen.

O powodzeniu terapii

w duzej mierze de-

cyduja jednak

zaangazowanie
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i systematyczno$¢ samego pacjenta. Jest to

CZ€StO proces wymagajacy czasu, a osiggnie-
cie oczekiwanych efektéw moze zajaé nawet
kilka miesiecy.

Jak Kkobiety moga ¢wiczyé
wdomu?

Migénie dna miednicy aktywu-

ja sie posrednio podczas wielu

codziennych czynnosci oraz

¢wiczen ogolnorozwojowych.

Jesli jednak méwimy o treningu

izolowanym,  ukierunkowanym

bezposrednio na te¢ parti¢ mi¢éni,

najbezpieczniej rozpocza¢ go od

konsultacji ze specjalista. Bez wezesniejszej weryfi-

kacji latwo bowiem o blad. Pacjentka moze by¢ przekonana,

ze aktywuje mig¢$nie dna miednicy, podcezas gdy w rzeczywi-

sto$ci napina posladki, brzuch lub uda. Zdarza si¢ réwniez,

ze zamiast wlasciwego skurczu wykonuje parcie, czyli ruch

odwrotny do zamierzonego, ktéry moze poglebic¢ problem.

Dlatego przykladowe ¢wiczenie, polegajace na delikatnym

»przytrzymaniu tamponu” lub wykonaniu ruchu przypomi-

najgcego wstrzymanie strumienia moczu, warto najpierw

przeprowadzi¢ pod okiem fizjoterapeuty. Specjalista

sprawdzi, czy pacjentka rzeczywiscie akty-

wuje wladciwe miednie.

Dopiero po ta-

kiej weryfi-

kacji mozna

bezpiecz-

nie  kon-

tynuowad



trening w domu, wykonujac ¢wicze-
nia w réznych pozycjach: lezacej, sie-
dzacej i stojace;j.

Problem nietrzymania moczu
dotyka tez mezczyzn. Jakie sa
jego przyczyny?

Najczesciej jest on zwiazany z niepra-
widlowym funkcjonowaniem pro-
staty, zwieracza cewki moczowej lub
miesni dna miednicy. Szczegdlnie
czesto pojawia sie po zabiegach do-
tyczacych prostaty, w tym po jej cze-
Sciowym lub calkowitym usunieciu
wykonywanym m.in. w leczeniu raka
prostaty. Operacje te moga wiaza¢
sic z powiklaniami prowadzacymi
do trudnodci w utrzymaniu moczu.
Istotng role odgrywa takze prawi-
dlowa praca mie$ni dna miednicy.
Zaréwno ich oslabienie, jak i zabu-
rzona koordynacja czy nadmierne
napiecie moga wplywa¢ na kontrole

pecherza. Na wystepowanie i nasilenic Choc fizjoterapia uroginekologiczna koncentruje sie
objawow oddzialuja réwniez zaburze- . . . e .
nia pracy pecherza, przerost prostaty, Na pracy w Obreble mlednlcy mniejsze), ObeijJe
choroby neurologiczne, zaparcia, nie- rowniez prace z Ca&ym ciatem.

ktore leki oraz nieprawidlowe nawyki
zwigzane z oddawaniem moczu.

REKLAMA




Morskie
skarby

dietetyczne
pod lupa

Ryby, owoce morza oraz substancje pozyskiwane z organizmoéw morskich
dostarczaja nie tylko petnowartosciowego biatka, ale réwniez unikalnych zwigzkéw
bioaktywnych, ktére trudno znalez¢é w produktach pochodzenia lagdowego.

NATALIA DOLATA, DIETETYCZKA
KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA

Morza i oceany od wiekéw stanowia Zrédlo cennych sklad- P ;
nikéw odzywezych, ktére moga wspiera¢ zdrowie czlo- Alkllog“cerme
wicka na wielu plaszczyznach. Mniej znanym, lecz -
niezwykle interesu- g Py
Kwasv Omega_3 jacym  skladnikiem  [gpyn OMEGA
pochodzenia  mor-
Na szczegdlng uwage zashiguja kwasy thuszezowe skiego sa alkilogli- \
omega-3 (przede wszystkim EPAiDHA), ktdre znajdziemy cerole. Naturalnie wy- ) / M
gléwnie w thustych rybach morskich, takich jak loso$, $ledz, stepuja one m.in. w oleju PN
makrela czy Sardynki. Z W'(]{tl’Oby rekina. Badania EPA

sugeruja, ze moga wspierac funk-
cjonowanie ukladu odpornosciowego

Kwasy t}uszczowe Omega_3 oraz uczestniczy¢ w procesach regeneracyjnych orga-

nizmu. Cho¢ nie sa niezbednym skladnikiem diety, wzbu-

odgrywaja wazng role
w funkcjonowaniu catego “
naszego organizmu:

e wspomagaja uklad sercowo-naczy-
niowy dzieki zmniejszaniu poziomu
tréjglicerydéw we krwi,

Skwalen

Kolejnym cennym zwigzkiem jest skwalen -
naturalny lipid obecny m.in. w oleju z watroby
rekina, ale réwniez w niektérych

olejach ro$linnych, zwlaszcza

e wspieraja prace mozgu, oliwie zoliwek. Skwalen wyka-
e dzialaja korzystnie na wzrok, zuje wladciwos$ci antyoksyda-
e pomagaja obnizac¢ procesy zapalne cyjne, pomagajac chro/mc.'
zachodzace w organizmie. komorki
przed
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stresem oksydacyjnym. Jest takze
skladnikiem ludzkiego sebum,
dlatego znajduje szerokie za-
stosowanie ~w  kosmetologii
idermatologii.

Miejsce ryb 1 owocow

morza w diecie

Ryby i owoce morza dostarczaja wysokiej ja-

koSci bialka, jodu, selenu, witaminy D oraz wielu
innych skladnikéw odzywczych. Regularne spozywanie

ryb, zwlaszcza gatunkéw morskich,
wiaze si¢ z mniejszym ryzykiem
choréb serca i korzystnie wplywa

na funkcjonowanie ukladu nerwo-
wego. Warto sigga¢ po nie przynaj-
mniej 1-2 razy w tygodniu oraz wy-
biera¢ réznorodne gatunki, zwracajac

uwage na ich pochodzenie.

A jesli nie jesz ryb...

Jesli jednak nie mozesz spozywac ryb, np. z powodu alergii
lub silnej niecheci do ich smaku, warto zadba¢ o odpo-
wiednia podaz cennych skladnikéw winny sposob. W takiej
sytuacji pomocne moga by¢ suplementy diety zawierajace
skladniki pochodzenia morskiego. Przy ich wyborze zwréé
uwage na standaryzowana zawarto$¢ substancji aktyw-
nych, takich jak kwasy omega-3 (DHA i EPA), skwalen czy
alkiloglicerole. Dzigki temu masz pewno$¢, ze dostarczasz
organizmowi konkretna ilo$¢ skladnikéw o udokumento-
wanym dzialaniu prozdrowotnym.

Morskie

organizmy

to prawdziwe
bogactwo sktadnikow
odzywczych.

Odpowiednio wkomponowane w codzienny ja-
dlospis moga stanowi¢ wazny element zdrowej,
zbilansowanej diety, wspierajac organizm na wielu
poziomach i dostarczajac substancji, ktore trudno
znalez¢ w innych grupach produktow.

na: produkty.swiatzdrowia.p

ProducentilSynoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zroznicowanej diety oraz prowadzenie

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e prawidiowe funkcjonowanie
ukftadu odpornosciowego
(witamina D, czosnek)

e prawidiowa prace ukiadu
oddechowego (czosnek)

048/REK/SZ/2026

zdrowego

SUPLEMENT DIETY
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Opryszczka.

Dlaczego problem tak czesto powraca?

Znaczaca wiekszosé dorostych jest zakazona wirusem wywotujagcym
opryszczke wargowa, zwang potocznie ,,zimnem”, jednak tylko u potowy
z nich dochodzi do nawrotéw. To, ze kto$ nigdy nie miat objawéw opryszczki,
nie oznacza, ze wirus nie pozostaje w jego organizmie w stanie uspienia.

MGR FARM. ADAM PSZCZOtA

Opryszczke zna kazdy, przynajmniej ze slyszenia.
Objawia si¢ ona pecherzykami wypelionymi
plynem surowiczym, ktére tworza okragle
ognisko. Wywoluja ja dwa blisko spokrew-
nione wirusy: HSV-1 i HSV-2. Pierwszy z nich
zazwyczaj powoduje zmiany w gornej czesci

ciala - w obrebie jamy ustnej, nosa czy warg.
Drugi atakuje gléwnie okolice narzadéw plcio-
wych, cho¢ zdarza si¢ réwniez odwrotnie.

Jak dochodzi do zakazenia?

Zakazenie wirusem opryszczki jest latwe, poniewaz mozna
zarazi¢ sie réwniez od oséb, ktdre nie maja zadnych objawéw.
Wirus przenosi si¢ wraz z wydzieling z pecherzykéw, ze
§ling oraz poprzez kontakt z blonami §luzowymi lub skérg,
np. podczas pocatunkow. Rzadziej do zakazenia dochodzi
przez picie z jednego naczynia, uzywanie tych samych
sztu¢cdw, maszynek do golenia czy recznikéw, gdyz poza
organizmem czlowicka wirus szybko traci zdolno$¢ zaka-
zania, podobnie po wyschnieciu, cho¢ taka droga transmisji

~ °8  SWIAT ZDROWIA
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nie jest calkowicie wykluczona. Najbardziej za-
kazny jest plyn znajdujacy sic w pecherzykach,
dlatego podczas aktywnej opryszezki war-
) gowej nalezy zachowac szczegolng ostroznosé.

G2y upryszczk@ mozna catkowicie
wyleczyc?

Co zrobi¢, jesli mamy wirusa opryszczki w orga-
nizmie? Niestety nie da sie go calkowicie usuna¢ ani
w pelni wyleczy¢ zakazenia. Po wniknieciu do organizmu
wirus namnaza si¢, a nastepnie wedruje wzdluz nerwéw do
neuronéw czuciowych, gdzie przechodzi w stan ,,udpienia”.
Pozostaje z nami do konca zycia — u niektérych nie wy-
woluje Zadnych objawdw, u innych co pewien czas si¢ uak-
tywnia i daje o sobie znac.

o moze wywotac nawrot opryszczki?

W jakich warunkach wirus si¢ aktywujez Czynnikéw jest
wicle.



Czynniki, ktore moga
wywotac opryszczke:

e ckspozycja na silne $wiatlo sloneczne,
e zakazenia gérnych drég oddechowych,
e goraczka,
e przemeczenie,
e niedozywienie,
e wyzicbienie,
e urazy,
o zabiegi stomatologiczne,
e micsigczka,
e operacje,
e spadek odpornosci,
o stres.

Osoby zmagajace si¢ z nawrotami opryszczki wargowej za-
zwyczaj wiedzg, ktére czynniki najbardziej im szkodza.

Nawrot mogg wywotac
takze okreSlone sytuacje

i aktywnosci, takie jak:
e nurkowanie, / ‘c \

O [ T, Plastry na opryszczke §
e lot sarflolotem, o z kwasem M&
e stresujace wydarzenia w zyciu. h i a I uron Owym SWIAT ZDROWIA

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Warto wezedniej zaopatrzy¢ sie w leki przeciwwirusowe
na opryszczke w postaci tabletek lub kremu do stosowania

mi€jSCOWELO. Miekki poliuretanowy krazek po-
kryty jest hipoalergicznym klejem,
w ktérym zostat rozprowadzony
kwas hialuronowy. Kwas hialuro-
nowy, dzieki swojej zdolnosci do
magazynowania wody, utrzymu-
je odpowiedni poziom nawilze-
nia, tagodzac uczucie swedzenia.
Skutecznos¢ przez 12 godzin. Pla-
ster stanowi bariere, ktéra chroni
przed srodowiskiem zewnetrz-
nym, zmniejszajac mozliwos¢ in-
fekgcji i chronigc skoére przed po-
wstawaniem blizn.

1
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REKLAMA

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Eurosirel S.p.A., Viale Europa, 30, 20047 Cusago (Ml), Wiochy
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65,

02-255 Warszawa. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,
ul. Krakowiakoéw 65, 02-255 Warszawa

042/REM/SZ/2026

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




Najwazniejsze jest
zastosowanie lekow jak
najszybciej po pojawieniu
sie pierwszych objawow,
takich jak:

e swedzenie,
e picczenie,
e mrowienie,
e bol,

e micejscowe uczucie ciepla.

Mozna je réwniez zastosowac profilaktycznie, jesli wiemy,
ze bedziemy narazeni na czynniki sprzyjajace nawrotowi
opryszezki. O dobdr odpowiedniego preparatu warto za-
pytac farmaceute.

Jak DOSIQDOW&['} przy opryszczce?

Co jeszcze mozemy zrobi¢, gdy na ustach pojawi sie
opryszczka? Przede wszystkim warto uzbroic¢ si¢ w cierp-
liwo$¢, poniewaz zmiana moze goi¢ sie nawet do dwdch
tygodni, zazwyczaj nie pozostawiajac po sobie blizn ani
przebarwien.

Wsréd domowych sposobéw wymienia si¢ smarowanie
zmian czosnkiem lub cebulg, jednak skuteczno$¢ tych metod
nie zostala potwierdzona. Popularne jest takze naklada-
nie na opryszczke pasty do zebdw, ktéra co prawda wysusza
zmian¢ i moze przynosi¢ chwilowa ulge, ale nie hamuje
namnazania si¢ wirusa. Zamiast tego mozna stosowac plyny
do odkazania ran w aerozolu.

60 $WIAT ZDROWIA

Pod zadnym pozoremnie nalezy przebijaé pecherzykéw
wypelionych plynem. Podczas aktywnej opryszcezki warto
tez szczegllnie zadbaé o bezpieczenstwo swoje i innych.
W tym czasie najlepiej powstrzymac si¢ od pocalunkéw, nie
korzystac ze wspolnych sztuccéw lub naczyn.

Ryzyko zakazenia przez przedmioty codziennego uzytku
jest co prawda niewielkie, ale nie mozna go catkowicie
wykluczy¢.

Kiedy do lekarza?

Ze wrzgledu na ryzyko zakazenia takze w okresie bezob-
jawowym nie nalezy calowaé¢ noworodkéw w usta,
nawet jedli wydaje nam sie, ze jesteSmy zdrowi. Wirus
opryszczki jest dla nich szczegdlnie niebezpieczny, a zaka-
zenie ma umalych dzieci cigzszy przebieg niz ustarszych.
Jezeli zauwazymy objawy opryszczki u niemowlecia, nalezy
zglosi¢ si¢ do lekarza. Konsultacji lekarskiej wymaga réw-
niez opryszczka, ktéra pojawila sie na plecach lub posladku
—takze uosoby doroslej - poniewaz nie s3 to typowe miejsca
wystepowania i czesto towarzyszy jej bol.

Niepokdj powinna wzbudzi¢ takze opryszczka na powiece.
Zakazenie moze objac rogowke, a w skrajnych przypadkach
doprowadzi¢ nawet do utraty wzroku. Dlatego nalezy wéw-
czas niezwlocznie zglosi¢ sie do lekarza rodzinnego, ktéry
w razie potrzeby skieruje pacjenta do specjalisty.

Irodta:

1. Wttps://www.mp.pl/pacient/choraby-zakazne/choroby/zakazenia-Wirusowe/ 158823,0prysze-

ka-zwykla-nerpes-simplex-nsv-objawy-przyczyny-leczenie

2. https://www.mp.pl/pacient/choroby-zakazne/choroby/zakazenia-wirusowe/386978,0pryszcz-
ka-wargowa-przyczyny-i-leczenie-opryszzki-na-ustach

3. Nttps://www.mp.pl/okulistyka/okulistyka-dla-nigokulistow/artykuly/121551,zakazenie-wiru-
Sem-opryszezki-zwyklej NtEps://www.mp.pl/pacient/choroby-zakazne/wywiady/242127,c2eg0-
-Nig-1ubi-opryszczka-czy-mozna-pozhyc-sie-jej-na-zawsze
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Swiadomo$é zasad higieny stale roénie, a wraz z nig poprawia sie
dbatosé o czystosc¢ i zdrowie. Mogtoby sie wiec wydawag, ze wszawica
powinna stopniowo znika¢ z naszego otoczenia. Tymczasem nadal
pozostaje do$é powszechnym problemem, zwlaszcza wséréd dzieci.
Z czego to wynika?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Przede wszystkim warto rozprawi¢ sie z jednym
z najbardziej utrwalonych mitéw: wszawica
wecale nie jest skutkiem braku higieny.
Wszy nie kierujg si¢ zadnymi kryteriami
przy wyborze zywiciela. Moga pojawi¢ si¢

u kazdego, réwniez u oséb, ktére bardzo
dbaja o czysto$¢. Do ich rozprzestrzeniania
dochodzi przede wszystkim podczas bliskiego
kontaktu z osoba, u ktérej wystepuje
wszawica. Jak zatem skutecznie jej
zapobiega¢ i co zrobi¢, gdy mimo
wszystko pojawi sic w domu?

Jak rozprzestrzenia sig
wszawica?

Whbrew kolejnemu popularnemu przekonaniu wszy nie
potrafig skaka¢ ani lata¢ — przemieszczaja si¢, pelzajac po
wlosach, i robig to naprawde szybko. Mimo niewielkich
rozmiaréw (zaledwie 2-3 mm) wesz ludzka moze pokonac
nawet 23 cm w ciggu minuty. Do zarazenia dochodzi wiec
przede wszystkim podczas bezposredniego kontaktu

\\\\

glowa-glowa. 7 tego wzgledu
problem szczegdlnie dotyczy
(Y dzieci, ktére podczas zabawy
przebywaja  bardzo  blisko
sicbie. Znacznie rzadziej wszy
przenosza si¢ za posrednic-
twem wspdlnie uzywanych
przedmiotéw, takich jak czapki,
szezotki czy gumki do wloséw.
Warto réwniez pamictaé, ze wszawica nie
daje charakterystycznych objawéw od razu
- pierwszym sygnalem moze by¢ uporczywe
swedzenie skory glowy, odczuwalne dopiero po
kilku, a nawet kilkunastu dniach od zarazenia.

C—

Cykl rozwojowy wszy

Aby zrozumie¢, dlaczego od momentu zarazenia do wysta-
pienia objawéw moze uplynac troche czasu, warto przyjrzec¢
sie cyklowi rozwojowemu wszy. Po zarazeniu samica sklada
jaja zwane gnidami. Za pomoca substancji przypominajacej
cement s3 one mocno przytwierdzone do wloséw tuz przy
skérze glowy. Maja pertowobialy kolor i zaledwie 0,5-1,5 mm

SWIAT ZDROWIA _©




dlugosci, dlatego trudno je zauwazy¢ i usunaé, zwlaszcza
bez uzycia odpowiedniego grzebienia. Po okolo 7-8 dniach
z jaj wykluwajg siec mlode wszy, ktdére zaczynaja zerowac na
skérze glowy. Ich ukaszenia moga powodowac uporczywy
$wiad. W ciagu kolejnych kilkunastu dni mlode osobniki
dojrzewaja, a okolo 13. dnia samice sa juz zdolne do sklada-
nia jaj. Kazda z nich moze zlozy¢ ich nawet okolo 10 dziennie,
dlatego nieleczona wszawica stosunkowo szybko si¢ nasila.

Poza skéra glowy zywiciela wszy nie sa w stanie
przetrwaé dhuzej niz 1-2 dni.

Profilaktyka

Podstawowa forma profilaktyki jest regularne
kontrolowanie wloséw i skoéry "
glowy, szczegdlnie u  dzieci

uczeszezajacych  do  Zlobka,

zwraca¢ uwage Na uporczywe § i
swedzenie, zwlaszeza wokoli- >
cach uszu i karku. Dhugie

wlosy warto  spina¢

w kucyk lub zaplata¢

w warkocz. Waznym

elementem  profilak-

tyki przeciwwszawiczej

dzieci, aby korzystaly wylacznie z wla-

snych grzebieni, akcesoriéw do wloséw,

recznikéw i nakry¢ glowy. Uzupemieniem pod-

stawowych dzialan profilaktycznych moga by¢ spe-
cjalne preparaty dostepne waptekach. Nalezy jednak

przedszkola lub szkoly. Nalezy
jest réwniez edukowanie
62 &
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pamietad, ze nie zapewniaja one calkowitej ochrony przed
zarazeniem.

Leczenie

W przypadku stwierdzenia wszawicy nalezy jak najszyb-
ciej rozpoczac leczenie. W aptekach dostepne sa prepa-
raty o roznych mechanizmach dzialania. Do klasycznych
srodkéw owadobdjczych nalezy permetryna, jednak za-
wierajace ja produkty mozna stosowa¢ dopiero od 3. roku
zyciainie sg one zalecane kobietom w ciazy. Popularna al-
ternatywe stanowig preparaty dzialajace fizycznie,
zawierajace silikony takie jak cyklometikon

lub dimetikon. Pokrywaja one

RS wszy i gnidy szczelng warstwa,
prowadzac do ich uduszenia.

Zaleta tych srodkéw jest

brak klasycznego dzialania

’;‘ \ neurotoksycznego oraz ry-

zyka rozwoju opornosci

pasozytow. Sa row-
niez bezpieczne dla
dzieci,  poniewaz
niektére preparaty
na bazie silikonéw

mozna stosowac juz od

2. roku zycia. Na rynku dostepne sa

ponadto produkty zawierajace hiperto-

niczne kompleksy mineralne, ktére do-

slownie wysysaja wode z wszy i gnid, powodujac
ich calkowite wysuszenie.



Niezaleznie od wybranej metody bardzo wazne
jest dokladne przestrzeganie instrukcji stoso-
wania preparatu. Po uplywie okreslonego czasu
konieczne moze by¢ powtdrzenie zabiegu, a po-
zostale po kuracji gnidy warto usuna¢ mecha-
nicznie. Nalezy réwniez sprawdzi¢ wlosy wszyst-
kich domownikéw oraz innych oséb, ktére mialy
bliski kontakt z osobg zarazona, aby zapobiec po-
nownemu przeniesieniu wszy.

M

Oproécz zastosowania odpowiedniego $rodka wazne jest me-
chaniczne usuwanie wszy i gnid za pomoca specjalnego ge-
stego grzebienia. Dokladne wyczesywanie odpowiednio
przygotowanych wloséw pozwala pozby¢ si¢ zaréwno
doroslych osobnikéw, jak i jaj. Najlepiej uzywac do tego
grzebienia o gesto rozmieszczonych zebach, ktory czes§é
producentéw dolacza do swoich preparatow. Po kazdym
uzyciu nalezy go dokladnie umy¢ lub wymieni¢ na nowy.

EKLAMA

Nowe rozwigzania w zwalczaniu
i zapobieganiu wszawicy!

SZAMPON

: : % ) >\ )
przeciw wszawicy o S

Szampon Finito APTEO to
produkt przeznaczony do

. Zabija wszy Dziata Moze by¢
ZWC|.|CZ'ClnI.d wszy G ST TE iniewymaga w10 minut stosowany
— eliminuje zaréwno doroste powtarzania RS [
osobniki, jak i ich jaja (gnidy) wyczesywania

juz po jednym zastosowaniu.

SPRAY
13D &3

Finito APTEO Spray zapobiegajqcy

) wszawicy to Spray do codziennego

Ochrona Przyjemny stosowania, opracowany w celu
el e EaREE ochrony przed wszawicg.

Producent: lvy Medics B.V. Blasiusstraat 82-4, 1091CW Amsterdam Holandia
Dystrybutor i podmiot prowadzqcy reklame: Synoptis Pharma Sp. z 0.0. ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa, Polska, office@synoptispharma.com
Wszystkie zamieszczone informacije dotyczqgce wyrobéw medycznych zostaty podane zgodnie z dokumentacjq techniczng producenta. A/08/2026/75

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go
zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykietq.
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Wphyw
zapachow

na emocje
1 Samopoczucie

Czujac okreslony zapach, mozemy przypomniec¢ sobie zwigzane z nim
wydarzenie, miejsce lub osobe. Na czym polega ten mechanizm?

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Zmysl wechu jest Scisle powigzany z emocjami. Zapachy od-
dzialuja na uklad limbiczny, ktéry odpowiada m.in. za emocje
i pamiec. BodZzce zapachowe sg odbierane przez receptory
wechowe i przekazywane do opuszki wechowej, skad szybko
docieraja do struktur zwigzanych z emocjami i pamiecia, ta-
kich jak cialo migdalowate oraz hipokamp.

W tej sekwencji reakcja emocjonalna wyprzedza logiczna
analize, czyli najpierw odczuwamy emocje, a dopiero pdzniej
zaczynamy zastanawia¢ si¢ nad zapachem.

Kazdy z nas ma wspomnienia, ktére odzywaja pod wplywem
okreslonych aromatéw. Zapach szarlotki moze przywolywaé
chwile spedzone w domu dziadkéw, a won choinki budzi¢
skojarzenia ze §wictami. Zjawisko to nazywane jest ,efektem
Prousta” i polega na tym, ze zapach lub smak wywoluje zywe,
nasycone emocjami wspomnienia z przesztosci,

czesto zokresu dziecinstwa.

Wptyw zapachow na samopoczucie

Wrazenia wechowe moga wywo-
lywa¢ zaréwno przyjemne, jak
inieprzyjemne emocje.

~_°" SWIAT ZDROWIA

Gdy aromat nam sie
podoba, poprawia sie
nasze Samopoczucie,
dlatego zapachy moga
wpltywac na dobrostan.

e Lawenda, bergamotka, wanilia — moga sprzyjac¢
odprezeniu i wyciszeniu.
o Cytrusy, zielona mandarynka, grejpfrut - moga
wspomagac koncentracje, dodawac energii
izwicksza¢ motywacje.
e Cedr, wetyweria, kadzidlo - sa czgsto stoso-
wane podczas praktyk medytacyjnych.



Badania wskazuja, ze

zapachy moga pomagac

w redukeji napiecia,

poprawia¢  jakos$c¢

snu i koncentracje

oraz sprzyja¢ od-

prezeniu. Ich wyjat-

kowa moc polega na tym,

ze oddzialuja na nas juz od

pierwszego wdechu, bez

Swiadomego wysilku z naszej
strony.

Domowe rytuaty wyciszajace

Aromaterapia to prosty sposéb na odprezenie, z kto-
rego mozemy skorzysta¢ niemal w kazdej chwili. Warto
wiec znalez¢ rytual najlepiej odpowiadajacy naszym po-
trzebom. Moze to by¢ $wieca zapachowa, filizanka her-
baty, kapiel z dodatkiem olejku czy inna forma odprezZenia,
ktdra przynosi ulge. Gdy potrzebujemy spokoju i harmonii,
pomocne moga okaza¢ si¢ aromaty wanilii lub drzewa
sandalowego. Z aromaterapii czesto korzysta si¢ takze
podczas medytacji — np. zapach kadzidla moze sprzyjac
skupieniu i odprezeniu. Z kolei kapiel z dodatkiem olejku
lawendowego moze pomdc wyciszy¢ si¢ przed snem.

Inaczenie odpoczynku jesienig

Jesienia dni staja si¢ krétsze i chlodniejsze, nastrdj czesto
sie pogarsza, a ryzyko infekcji wzrasta. To pora roku,
w ktdrej szczegdlnie warto o siebie zadbaé. Odpowiednia
regeneracja pomaga odzyskac sily, zwolni¢ po inten-
sywnym lecie i przygotowac organizm na nadejscie zimy.
Odpoczynek jest jednym z fundamentéw zdrowia,
a potrzeby odprezenia nie nalezy lekcewazyc.
Systematyczna regeneracja wspicra organizm i po-
maga zachowa¢ réwnowage w codziennym funkcjo-
nowaniu.

Dobrym rozwiazaniem moze by¢ kilka minut relaksu
kazdego dnia, kilka godzin odpoczynku co pare dni oraz
dhluzsza przerwa raz na kilka tygodni. Taki rytm sprzyja
odzyskiwaniu sil i pozwala zmniejszy¢ obcigzenie zwig-
zane z codziennymi obowigzkami i wysitkiem.

Warto réwniez rozwazy¢ masaz albo kapiel z dodatkiem
olejku eterycznego. Mozna tez wla¢ kilka jego kropli do
kominka zapachowego, by aromat stopniowo wypeknil
cale pomieszczenie.

Ksztattowanie zdrowych nawykow
relaksacyjnych

Kazda zmiana zaczyna si¢ od zmiany $wiadomodci
i stopniowego wprowadzania nowych nawykéw. Warto
przede wszystkim u$wiadomi¢ sobie, jak wazna role
w codziennym zyciu odgrywa relaks, a nastepnie zna-
leZ¢ na niego czas.

REKLAMA

Najlepiej zacza¢ od malych krokéw. Przeznacz w ciagu dnia
kilkanascie minut na odpoczynek i wybierz moment, ktory
nie bedzie kolidowal z innymi obowigzkami. Nie badz dla
siebie zbyt surowy i nie oczekuj od razu zbyt wiele. Doceniaj
to, co udalo ci si¢ zrobi¢ danego dnia.
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¢ produkt przeznaczony do masazu
e zawiera 7 naturalnych olejkéw eterycznych

« odpowiedni dla delikatnej i wrazliwej skéry
dziecka

PRODUKT KOSMETYCZNY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp. z 0.0.
ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice. Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,
ul. Krakowiakoéw 65, 02-255 Warszawa
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Olejek sosnowy

Ma Swiezy, lesny zapach. Moze dawac¢
poczucie odswiezenia, komfortu

i odprezenia, zwtaszcza w okresie
jesienno-zimowym.

Olejek
jodtowy

Wyrdznia sie intensywnym,
zywicznym aromatem, ktéry
moze dziata¢ odswiezajgco

Olejek

i sprzyjac relaksowi.

Olejek
eukaliptusowy

Jego intensywny aromat
moze dawac wrazenie
lekkosci i odSwiezenia.

Olejek
rozmarynowy

Dzieki wyrazistemu,
ziotowemu
zapachowi dziata
pobudzajaco, utatwia
koncentracje i sprzyja
pracy umystowej.
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olejkow
elerycznych
na chtodniejsze dni

Olejek
cytrynowy

Wyréznia

sie Swiezym,
cytrusowym
aromatem, ktdry
moze dodawa¢
energii i poprawiat
nastroj.

migtowy

Ma wyrazisty,

chtodny

iorzezwiajacy

zapach. Czesto wybierany

jest wtedy, gdy zalezy nam na
poczuciu swiezosci i pobudzeniu.

Olejek
imbirowy

Ma korzenny
zapach, ktéry
sprzyja odprezeniu
oraz daje poczucie
ciepta i komfortu.



Automasaz twarzy to nie tylko sposéb na
poprawe wygladu, lecz takze wazna chwila
dla siebie, ktéra pozwala odpoczaé, ukoié

zmysty i wyciszy¢ sie. W czym jeszcze
moze poméc samodzielnie wykonany
masaz twarzy? Pytamy ekspertke.

Z CERTYFIKOWANA MASAZYSTKA KOBIDO
KAROLINA MAZGAJ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Okazuje sie¢, Ze masaz twarzy moze nie tylko popra-
wi¢ nasz wyglad. W czym jeszcze moze pomoc?
Masaz przynosi wiele korzysci, nie tylko tych zwigzanych
z wygladem naszej twarzy. Ogromna warto$cig automasazu
jest praca z napieciem. Twarz bardzo silnie reaguje na stres
i emocje. Zaciskamy szczeke, marszczymy czolo, napinamy
okolice oczu czy brody, czesto nawet nie zdajac sobie z tego
sprawy. 7 czasem te utrzymujgce si¢ napigcia moga
uwidacznia¢ si¢ na twarzy w postaci zmarszczek.

Masaz pomaga rozluzni¢ napicte miesnie twa-

rzy iszyi, co ma ogromny wplyw nie tylko na

wyglad, ale takze na nasze samopoczucie.

Dla wiclu 0s6b staje si¢ chwila wyciszenia

i$wiadomego kontaktu z wlasnym cialem.

Czesto podkreslam to réwniez w swoich

postach w mediach spoleczno$ciowych,

gdzie dzialam jako @mazgajevska.

Bruksizm, czyli nieswiadome za-
ciskanie i zgrzytanice z¢bami, moze
prowadzi¢ do przeciazenia mics-
ni zZwaczy oraz uszkodzen

Karolina Mazoaj

Certyfikowana masazystka kobido oraz facetapin-
gu estetycznego. Absolwentka Krakowskiej Wyzszej
Szkoty Promocji Zdrowia i Krakowskiej Medycznej
Szkoty Policealnej. Swoich klientow i obserwatoréw
w social mediach uczy, jak skutecznie rozpoczac przy-
gode z automasazem twarzy oraz szczotkowaniem
ciata. Dzieli sie swojg wiedzg z zakresu masazu twarzy
i facetapingu estetycznego na YouTubie, Instagramie,
TikToku i Facebooku pod nickiem @mazgajevska.

Fot. materiaty prywatne

ze¢bow. Skoro jednak jest to czynno$¢ nieSwiadoma,
to jak mozemy jej zapobiegac?

Bruksizm to zlozony problem, dlatego czesto wymaga kon-
sultacji z kilkoma specjalistami. Warto zwrdci¢ si¢ do fizjote-
rapeuty, ortodonty, stomatologa, aniekiedy réwniez psycho-
loga. Przyczyna moze tkwi¢ bardzo gleboko, a my mozemy
nawet nie zdawac sobie z niej sprawy. Masaz nie wyleczy
bruksizmu, ale moze wspomac jego leczenie, ponie-
waz pomaga rozluzni¢ napiete miesnie zwacze,
przynoszac duza ulge. Kazdemu polecam
regularne masowanie zZwaczy. Sa to duze
miesnie, a ich napiccie wplywa zaréwno
na nasze samopoczucie, jak i wyglad twa-
rzy. Warto o tym pamicta¢. Bruksizmowi
poswiecitam wiele uwagi w swojej ksiazce
»Z masazem Ci do twarzy”, do ktérej prze-

czytania serdecznie zachecam.

Co mozemy zrobi¢, gdy boli nas glo-
wa, anie mamy pod r¢ka tabletki?

Jezeli méwimy o bélach napieciowych,

polecam masaz karku oraz skéry glowy.
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Opuszkami palcéw masujmy sko-
re glowy, koncentrujac si¢ wlasnie
na niej, a nie na wlosach. Im mniej
slycha¢ wlosy podczas masazu,
tym lepiej, poniewaz jest to znak,
ze pracujemy glebiej. Jesli skéra
glowy jest ruchoma, to dobrze.
Jezeli natomiast trudno ja przesu-
naé, moze to $wiadczy¢ o napieciu
czepea, ktére warto rozluznia¢
masazem. Przy wickszych napie-
ciach masaz bywa bolesny, jednak
czesto przynosi wyrazng ulge. Nie
wykonujmy go na sile, lecz zgod-
nie z odczuciami wlasnego ciala.
Pamigtajmy réwniez o odpowied-
nim nawodnieniu. Nasz organizm
funkcjonuje jako calos¢, dlatego
bdl glowy moze mie¢ zwigzek
takze z napieciami wystepujacymi
w innych obszarach ciala. Jezeli
jednak bol pojawia si¢ nagle, jest
wyjatkowo silny lub towarzysza
mu inne niepokojace objawy,
masaz nie powinien zastgpowac
konsultacji lekarskie;j.

W sieci pojawiaja si¢ rézne
dziwne trendy, np. mlodzi
chlopcy obijaja sobie zZu-
chwy, zeby uzyskaé¢ efekt
szerokiej,  amerykanskiej
szczeki, a kobietom proponuje si¢ antycellulito-
wy masaz... odkurzaczem. Co pani sadzi o tych
metodach?

Wyznaje zasadg, Ze nasza twarz i cialo nie potrzebuja prze-
mocy, by wyglada¢ dobrze. Obijaniu Zuchwy czy masazowi
odkurzaczem méwie zdecydowane nie. To metody nie tyl-
ko nieskuteczne, ale przede wszystkim niebezpieczne dla
zdrowia. W mediach spolecznosciowych bardzo latwo wy-
promowac cos, co na filmie wyglada spektakularnie. I czesto
wiadnie na tym koncza si¢ tego zalety. Tymczasem regularny
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Polecam krotkie, ale regularne
masaze zamiast dtugich zabiegow
wykonywanych raz lub dwa razy

W miesigcu.

masaz  wykonywany  wiasnymi
dlorimi, kamieniem gua sha czy rol-
lerem daje znacznie lepsze efekty
niz masaz odkurzaczem czy ude-
rzanie si¢ po twarzy. Proste, spraw-
dzone metody i systematyczno$c¢
naprawde potrafig zdziala¢ wiccej
niz internetowe ,,rewelacje”.

O tym, jak prawidlowo wy-
konywa¢ automasaz w domu,
dowiemy si¢ z pani ksiazki
»Z masazem Ci do twarzy. Po-
znaj naturalne metody dba-
nia o swoja urode”. Co jeszcze
w niej znajdziemy?
Przede wszystkim chcialam stwo-
rzy¢ ksiazke praktyczna i auten-
tyczng — zbiér moich najlepszych
rad oraz sprawdzonych sposobéw
przekazywanych  przez  kobie-
te drugiej kobiecie. Taka, ktdérg
mozna otworzy¢, stana¢ przed
lustrem i od razu wiedzie¢, co ro-
bi¢. Pokazuj¢ w ni¢j techniki au-
tomasazu twarzy krok po kroku,
ale réwnie wazne bylo dla mnie
wyjasnienie, dlaczego wykonujemy
konkretne ruchy i z jakimi obszara-
mi pracujemy. Czytelniczki znajda
tam réwniez instrukcje masazu ka-
mieniem gua sha, rollerem, barikami
chinskimi czy masazerem punktowym. Opisuje takze ta-
ping estetyczny twarzy, szczotkowanie na sucho oraz moje
sprawdzone wskazowki pielegnacyjne. Pisze o napieciach
wobrebie twarzy i o tym, jak odbijaja si¢ na niej emocje, stres
oraz codzienne nawyki. Zalezalo mi na tym, aby po lekturze
ksigzki kobieta nie tylko potrafila samodzielnie wykona¢
automasaz twarzy, lecz takze spojrzala na dbanie o siebie
w sposéb bardziej holistyczny i $wiadomie zatroszezyla sie
o cale cialo.

Masowanie ktérego obszaru twarzy przyno-
si najszybsze efekty, a nad czym trzeba dluzej
popracowac?

Jezeli méwimy o efekeie, ktéry mozemy szybko

poczu¢ lub zauwazy¢, bardzo wdzigcz-

nym obszarem jest dolna czes¢ twarzy,

szczegdlnie okolica zwaczy. Kiedy

miesnie sa mocno napicte, ich

rozluznienie sprawia, Ze twarz

wyglada lagodniej, a my wyraz-

nie odczuwamy zmniejszenie

napiecia w szczece. Szybkie

efekty mozna réwniez za-

obserwowa¢ w  przypadku

obrze¢kéw. Delikatny drenaz od

razu przynosi widoczne rezultaty

w postaci zmniejszenia opuchlizny.

Automasaz poprawia takze krazenie



krwi ilimfy, dzieki czemu cera nabiera blasku, a twarz wyglada na bar-
dziej wypoczeta i zrelaksowana.

Wicecej cierpliwodci wymagaja natomiast utrwalone napigcia oraz
zmiany zwigzane z naszym trybem zycia czy wiekiem. Dlatego po-
lecam krotkie, ale regularne masaze zamiast dlugich zabiegéw wyko-
nywanych raz lub dwa razy w miesiacu. Taka czestotliwos¢ moze si¢
bowiem okazac¢ niewystarczajaca.

Na koniec zapytam o opadajaca powicke. Czy mozemy sa-
modzielnie poprawic jej wyglad?

Przyczyn opadania powieki moze by¢ wiele: od napie¢ miesniowych,
zaburzen przeplywu limfy po uwarunkowania genetyczne. W pracy
z opadajaca powieka wazne jest regularne rozciaganie calego ciala,
rolowanie stép oraz masaz skory glowy. Poszezegolne czesci naszego
ciala sa ze soba polaczone i czesto napiccia w obrebie stop czy sko-
ry glowy moga powodowac opadanie powicki. Wszystko dlatego, ze
od powiek do podeszew naszych stép biegnie

ta$ma powieziowo-miesniowa tylna. Napiecia

wystepujace na jej dlugosci maja wplyw na wy-

glad naszych powiek czy zmarszezki na czole.

Zastdj limfy w okolicy powieki gérnej réwniez.

Warto wykonywa¢ masaz i ¢wiczenia w celu

wzmocnienia mies$nia okreznego oka. Polecam

réwniez prace z calym cialem. Wszystkie te

dzialania mozna bez problemu samodzielnie

wykonywac w domu.

REKLAMA
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Natalia Dolata

- Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
J ESI E N 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

S M A K U J E o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.

DY N I A 107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-

sery” i,,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie

glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwojki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

Jesien to czas, kiedy na naszych stotach kréluje dynia - petna smaku, koloru
i cennych wartosci odzywczych. To niezwykle wszechstronne warzywo doskonale
sprawdza sie zaréwno w daniach wytrawnych, jak i stodkich. Niech ponizsze
receptury zainspiruja cie do odkrywania jesiennych smakéw w zdrowym
i aromatycznym wydaniu.

CIASTO DYNIOWE
Z SUSZONA ZURAWINA

Sktadniki (tortownica o Srednicy 22 cm, 12 porcji):
2 szklanki maki orkiszowej jasnej, tyzeczka sody oczysz-
czonej, V> tyzeczki proszku do pieczenia, 2 ptaskiej
tyzeczki cynamonu cejloiskiego, szczypta soli, malefika
szczypta sproszkowanej stewii, gars¢ suszonej zurawiny
niesiarkowanej, szklanka pulpy z dyni (miazsz pieczonej
lub ugotowanej dyni), V2 szklanki oleju rzepakowego,
173 szklanki mleka 2%, 2 tyzki octu jabtkowego

Przygotowanie: Rozgrzej piekarnik do 180°C (funkcja
gbra-dot). W misce doktadnie wymieszaj make, cynamon,
stewie, proszek do pieczenia, sode oczyszczong oraz sol.
W osobnym naczyniu doktadnie zblenduj mokre sktadni-
ki na gtadka mase. Sa to: olej rzepakowy, pulpa z dyni,
ocet jabtkowy oraz mleko. Nastepnie mokre sktadniki
dodaj do suchych i wymieszaj cato$¢ tyzkg. Na koniec
dorzué suszong zurawine i jeszcze raz wszystko wymie-
szaj. Ciasto przelej do tortownicy wytozonej papierem do
pieczenia i piecz przez 45 minut w rozgrzanym piekarni-
ku. Kréj po wystygnieciu.
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CURRY Z DYNIA

Sktadniki (4 porcje): 400 g dyni (masa po obraniu),
300 g filetu z tososia, 200 ml mleka kokosowego
o0 zawartosci 85% ekstraktu z kokosa, tyzeczka
oleju kokosowego, /3 szklanki bulionu warzywne-
go (lub kostka 100% suszonych warzyw), V2 bia-
tej cebuli, zgbek czosnku, okoto 1-centymetrowy
kawatek Swiezego imbiru, szczypta soli i czarnego
pieprzu, tyzka curry, Y2 tyzeczki kurkumy, szczypta
ptatkéw chili, natka pietruszki do podania

Przygotowanie: Obierz dynie (najlepiej zrobi¢ to
tradycyjna obieraczkg do warzyw) i wydraz z niej
Srodek. Pokréj warzywo w niewielka kostke. Umyj
i osusz filet z tososia. Pozbadz sie skéry i pokroj
rybe w kostke. Posiekaj cebulke, czosnek przecis-
nij przez praske, a imbir zetrzyj na tarce o matych
oczkach lub drobno pokréj. W gtebokiej patelni
typu wok rozgrzej olej kokosowy. Smaz dynie,
cebule, imbir oraz czosnek wraz z przyprawami
okoto 3 minut. Dodaj pokrojonego w kostke toso-
sia, catosc zalej mlekiem kokosowym i bulionem.
Danie gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20 mi-
nut, az dynia bedzie miekka. Gotowe curry poda-
waj z ryzem basmati i duzg iloscig Swiezej natki
pietruszki.

ROZGRZEWAIJACY
KREM DYNIOWY

Sktadniki (4 porcje): mata dynia hokkaido
(okoto 1 kg), 1 biata cebula, 2 ziemniaki,
2 srednie marchewki, 1 | wywaru warzywne-
go (lub suszone warzywa), 2 tyzki soku z cy-
tryny, tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka masta
klarowanego, szczypta suszonego imbiru,
gatki muszkatotowej, soli i pieprzu, jogurt
grecki oraz natka pietruszki do podania

Przygotowanie: Umyj i osusz dynie. Pokréj jg
w cwiartki i wydraz Srodek z pestkami. Pokroj
dynie w kostke (razem ze skérkg). Ziemniaki
i marchewki obierz i réwniez pokréj w kostke.
Cebule drobno posiekaj. W garnku rozgrzej
oliwe z oliwek oraz masto klarowane i pod-
smaz pokrojong cebule. Po chwili dodaj po-
zostate warzywa i wszystko zalej wywarem.
Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez
okoto 30 minut, az warzywa bedg miekkie.
Nastepnie dopraw zupe i gdy nieco przestyg-
nie, zblenduj ja na gtadki krem. Gotowy krem
z dyni podawaj z jogurtem greckim oraz natka
pietruszki.

SWIAT ZDROWIA




Do wod po zdrowie

Mamy w Polsce kilkadziesigt uzdrowisk. Sg wsréd nich zaréwno
popularne kurorty, takie jak Ciechocinek, Nateczéw czy
Krynica-Zdréj, jak i mtodsze, rzadziej odwiedzane miejscowosci,
np. Ztockie, Krasnobréd i Latoszyn. Jest wiec w czym wybieraé.

MAREK ROKITA

Najwazniejszym kryterium wyboru jest oczywidcie specja-
lizacja danego uzdrowiska, czyli to, jakie schorzenia sa
w nim leczone i jakie zabiegi oferuje. W przypadku po-
bytu ze skierowaniem decyzje, przynajmniej cze$ciowo,
podejmuje za nas lekarz. Osoby, ktére cheialyby podrepe-
rowa¢ zdrowie na wlasny koszt, maja natomiast znacznie
wicksza swobode wyboru.

W tym wypadku wskazéwek udziela nam same uzdro-
wiska i sanatoria. Warto tez zajrze¢ do oficjalnego Rejestru
uzdrowisk i obszaré6w ochrony uzdrowiskowej wraz
z kierunkami leczniczymi, publikowanego na stronach
Ministerstwa Zdrowia. Znajdziemy w nim zaréwno wykaz
uzdrowisk, jak i obszaréw ochrony uzdrowiskowej. Tych dru-
gich jest w Polsce siedem, a wérdd nich znajduja sie miejsca,
ktérych obecnoscei na tej liscie mato

kto by sic spodziewal, takie jak

Gorowo Ilaweckie czy Staporkow.

Tam gdzie dom zdrojowy

Samych uzdrowisk jest natomiast
48. Wrejestrze znajdziemy nie tylko
ich nazwy, lecz takze kierunki lecz-
nicze oraz naturalne surowce lecz-
nicze wystepujace na ich terenie,
w tym nazwy uje¢ wod leczniczych
wraz zich krétka charakterystyka.

Gdy wiemy juz, co, gdzie i w jaki
sposob mozna leczy¢, warto wziaé
pod uwage réwniez inne czynniki,
np. blisko$¢ atrakeji przyrodniczych
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i kulturalnych czy wielko§¢ lub popularno$¢ uzdrowiska.
Kazde z nich jest na swdj sposob wyjatkowe, a niektére
w okreslonych dziedzinach nie maja sobie réwnych.

Caty ten zgietk

Jesli zalezy nam na duzym uzdrowisku, z pewnos$cia dobrym
wyborem bedzie Kolobrzeg. Jak wynika z danych Gléwnego
Urzedu Statystycznego, znajduje sie tu okolo 6,3 tys. lozek we
wszystkich zakladach lecznictwa uzdrowiskowego, co stanowi
prawie 14 proc. ich ogdlnej liczby w Polsce. Co ciekawe, niemal
polowa miejsc w sanatoriach i szpitalach uzdrowiskowych sku-
piona jest w zaledwie szesciu uzdrowiskach, z ktérych drugim
najwickszym jest Ciechocinek (okolo 5,5 tys. micjsc).
Rozmieszezenie  zakladéw  lecz-
niczych w Polsce jest bardzo nie-
réwnomierne. Koncentruja si¢ one
przede wszystkim w  poludniowej
czesei kraju, cho¢ wyjatek stanowig
dwa wojewddztwa dysponujace naj-
wicksza liczba miejsc sanatoryjnych:
zachodniopomorskic i kujawsko-po-
morskie. To wlanie tam znajduja sic
najwicksze miasta posiadajace status
uzdrowiska, czyli Inowroclaw iwspo-
mniany juz Kolobrzeg. Z kolei osoby,
ktérym zalezy na bliskosci duzej aglo-
meracji, moga wybra¢ Swoszowice,
bedace dzielnica Krakowa, lub po-
lozony tuz przy granicach Gdanska
Sopot.






Jesli jednak poréwnamy fak-
tyczng  liczbe  turystéw  od-
wiedzajacych ~ gminy
wiskowe, okaze si¢, ze najbar-
dziej zatloczone s3 te polozone
w Malopolsce. W 2024 roku
10 malopolskich miejscowosci
uzdrowiskowych  odwiedzilo
niemal 3,6 mln oséb, oczywiscie
nie tylko kuracjuszy. Znaczna
cze$¢ tej liczby stanowili tu-
ryéci  zwiedzajacy Wieliczke,
ktdra wprawdzie nie ma statusu
uzdrowiska, jednak w jej pod-
ziemiach dziala sanatorium za-
liczane do zakladéw lecznictwa
uzdrowiskowego. Dla poréw-
nania trzy gminy
skowe w wojewodztwie kujawsko-pomorskim odwiedzilo
245 tys. turystow, a dwie podlaskie zaledwie 69 tys.

uzdro-

uzdrowi-

Cisza i Spokoj

Nie kazdy jednak lubi miejski zgielk. Za najmniejsze uzdro-
wisko w Polsce uchodzi liczace zaledwie okolo 150 stalych
mieszkancéw Wapienne, znajdujace sie w Malopolsce,
u podnéza Beskidu Niskiego. To kameralna miejscowos¢
polozona z dala od wielkich miast, w otulinie Magurskiego
Parku Narodowego. Specjalizuje sic w leczeniu choréb
reumatologicznych oraz schorzen ortopedycznych i po-
urazowych.

Wiéréd innych kameralnych kurortéw mozna tez wymieni¢
Przerzeczyn-Zdréj na Dolnym Slasku. Te polozong na
uboczu wies zamieszkuje okolo 600 0séb. Profil leczniczy
jest zblizony do Wapiennego. Dodatkowo leczy sie tu takze
choroby ukladu nerwowego.

Réwniez nad morzem mozna znalez¢ male uzdrowiska, cho¢
nie beda one juz tak ustronne jak wspomniane wezesniej
miejscowosci. Do najmniejszych nadbaltyckich kurortéw
naleza Dabki kolo Darlowa oraz Kamien Pomorski, cho¢
w przypadku tego drugiego mozna mie¢ watpliwosci, czy
rzeczywiscie jest polozony nad morzem.

7% SWIAT ZDROWIA

Nie tylko zdroje

Jest to jednak jedno z uzdrowisk,
ktére moze zaoferowac¢ obco-
wanie z wyjatkowo cenng
architektura. Znajdujacy si¢
w Kamieniu Pomorskim zesp6t ka-
tedralny z najstarszym na Pomorzu
Zachodnim gotyckim ko$ciolem
zostal wpisany na liste pomnikéw
historii, obejmujaca najcenniejsze
i najwazniejsze zabytki w Polsce.
Na liscie tej znalazly sie réwniez
inne obiekty polozone w gminach
uzdrowiskowych. Na przyklad
Klasztor Meski  Zwiastowania
Naj$wietszej Marii Panny
w Supraslu, jednym z najmlod-
szych i najmniejszych polskich uzdrowisk, gdzie dziala takze
wyjatkowe Muzeum Tkon. Wéréd pomnikéw historii znaj-
duje si¢ réwniez zamek biskupéw w Lidzbarku Warminskim,
najnowszym polskim uzdrowisku, a takze mlyn papier-
niczy w Dusznikach-Zdroju. Najwiecej wrazen kulturalnych
czeka natomiast na osoby, ktére wybiora si¢ do krakowskich
Swoszowic.
Przy okazji zabytkéw z listy pomnikéw historii warto tez
wspomniec o zespole tezni i warzelni soli wraz z parkami
Tezniowym i Zdrojowym w Ciechocinku. To jedyny jak dotad
obickt o charakterze stricte uzdrowiskowym wpisany na t¢
prestizows liste. Nie oznacza to jednak, ze w polskich uzdro-
wiskach brakuje cennej zabytkowej architektury. Szczegdlnie
interesujace pod tym wzgledem sa miejscowosci, ktére dy-
namicznie rozwijaly sic w XIX wicku. Znajdziemy je przede
wszystkim na Dolnym Slasku (np. Ladek-Zdréj i Szezawno-
-7drdj), ale takze winnych regionach kraju. Do najbardziej wy-
jatkowych naleza Krynica-Zdrdj, Naleczéw i Iwonicz-Zdrdj,
cho¢ wpraktyce niemal kazdy kurort z tamtej epoki moze po-
chwali¢ si¢ zabytkowymi domami zdrojowymi i parkami.
Czy wiec za kazdym razem trzeba wyjezdza¢ do Buska,
Ustronia czy Polanicy? Moze warto czasem laskawszym
okiem spojrze¢ na Goldap, Krasnobréd lub Wysowa?



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

KATAR? ZATKANY NOS?
SULFARINOUL

G5 Udraznia nos, ulatwia
oddychanie podczas infekdji

> Dziata
bakteriostatycznie

1. ChPL Sulfarinol
Nazwa produktu leczniczego: Sulfarinol. Nazwa powszechnie stosowana: (Sulfathiazolum + Naphazolini ni-
tras). Dawka substandji czynnej: (50 mg + 1 mg)/ml. Postac farmaceutyczna: krople do nosa. Wskazania do

stosowania: krotkotrwate, dorazne leczenie objaw6w przekrwienia btony sluzowej nosa - kataru, uczucia zatkania

L4
nosa, obrzeku btony sluzowej nosa, spowodowanych przez stan zapalny zwiazany z zakazeniem bakteryjnym. Sul-
farinol jest wskazany do stosowania u dorostych, dzieci i mtodziezy w wieku od 12 lat. Podmiot odpowiedzialny:
TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Krélowej Jadwigi 148a/1a, 30-212 Krakow. SULF/6/8/26

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE ZULOTKA DO£ACZONA DO OPAKOWANIA I TYLKO WTEDY,
GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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Tradycyjnie

HOWN
Na SUC hy SWIAT ZDROWIA

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Syrop prawoslazowy Swiat Zdrowia,

2,36 g/5 ml, syrop

Sktad: 100 g leku (co odpowiada 76,3 ml) zawiera

36 g maceratu z 5 g Afthaea officinalis L., radix

(korzen prawoslazu lekarskiego) (5:36), rozpuszczalnik
ekstrakcyjny: woda z etanolem (47,9:1).

Rownowartos¢ korzenia prawoslazu na 100 ml syropu

wynosi 6,5 g. 5 ml syropu zawiera 2,36 g maceratu

\ z korzenia prawoslazu, co odpowiada 325 mg
korzenia prawos$lazu. Wskazania do stosowania:
tradycyjny produkt leczniczy roslinny stosowany jako
Srodek tagodzacy objawy podraznien btony sluzowej
jamy ustnej i gardta oraz zwigzany z tym suchy kaszel.
Charakterystyka Produktu Leczniczego Syrop
prawoélazowy Swiat Zdrowia, 13.01.2026

Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,

ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa 022/0KL/SZ/2026

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny
z okreSlonymi wskazaniami wynikajgcymi
wytacznie z dtugotrwatego stosowania.
To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong

do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



