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Stowo od redakcj

Drodzy Czytelnicy,

w listopadowym wydaniu magazynu ,Swiat Zdrowia” przygladamy
sie jesieni z kilku perspektyw. Analizujemy, w jaki sposéb ta pora roku
wptywa na nasz sen, poziom energii, samopoczucie, koncentracje,
a takze kondycje skory i bton sluzowych.

Sprawdzamy, jak naprawde Spimy i dlaczego samo spedzanie od-
powiedniej liczby godzin w t6zku nie zawsze oznacza dobry sen. Za-
stanawiamy sie tez, kiedy zwykte zmeczenie przestaje by¢ ,,tylko
zmeczeniem” i moze sygnalizowac powazniejszy problem.

Piszemy réwniez o tym, jak cyfrowe przebodZcowanie wptywa na
nasza uwage, odpoczynek i zdolno$¢ do wyciszenia sie. Zaglagdamy
tez dotazienki, by podpowiedzie¢, jak zmieni sposéb pielegnacji, gdy
temperatura spada, a skéra potrzebuje wiekszej ochrony.

Jesieni nie musi by¢ czasem, w ktérym po prostu prébujemy przetrwaé
krétsze dni i gorszy nastrdj. To dobry moment, zeby zatrzymac sie na
chwile i sprawdzi¢, czego wtasciwie potrzebuje nasz organizm.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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Dobroc zaczyna sie od
matych gestow

Swiatowy Dziei Dobroci to okazja, by za-
trzymaé sie na chwile i dostrzec znacze-
nie zyczliwosci, empatii oraz wzajemnego
wsparcia. Cho¢ dobro¢ czesto kojarzymy
z wielkimi, bezinteresownymi dziataniami,
moze sie ona przejawiac takze w prostych
gestach - uwaznym wystuchaniu drugiej
osoby, zaoferowaniu pomocy czy zyczli-
wych stowach.

Codzienna zyczliwo$¢ ma znaczenie zaréw-
no dla osoby, ktéra jej doswiadcza, jak i dla
tej, ktéra jg okazuje. W Swiecie petnym po-
$piechu i obowigzkéw warto wiec pamie-
tac, ze poswiecenie komu$ chwili uwagi
réwniez jest wyrazem troski.

[4.1] .
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Ldrowie seniora to co$
Wigcej ni leczenie
choroh

Dzief Seniora przypomina o potrzebach
0s6b starszych oraz o tym, jak wazine
sg ich zdrowie, samodzielnos¢ i dobra
jakos¢ zycia. Z wiekiem wzrasta ryzyko
rozwoju wielu choréb przewlektych, a se-
niorzy czesto musza przyjmowac kilka lub
kilkanascie lekow jednoczesnie. Dlatego
tak istotne sg regularne kontrole stanu
zdrowia, profilaktyka i prawidtowe stoso-
wanie zaleconego leczenia.

Na dobre samopoczucie senioréw wpty-
wa jednak nie tylko ich kondycja zdro-
wotna. Réwnie istotne sg aktywnosé¢
fizyczna dostosowana do mozliwosci,
odpowiednio zbilansowana dieta, kon-
takty spoteczne oraz poczucie niezalez-
nosci. Nie mniej wazne jest codzienne
wsparcie - rozmowa, pomoc W uméwie-
niu wizyty u lekarza czy dopilnowanie
prawidtowego przyjmowania lekow.



Antybiotyki - Stosujmy je
odpowiedzialnie
() Europejski Dzien Wiedzy o Antybiotykach przypomina

, 0 znaczeniu odpowiedzialnego stosowania tych lekéw
SW|A]0WY , i zwraca uwage na problem antybiotykoopornosci.
DZIEN WCZESNIAKA Antybiotyki s skuteczne w leczeniu zakazen bakteryj-
nych, jednak nie dziatajg na wirusy, ktére wywotuija
wiele powszechnych infekcji, np. przeziebienie czy

KaZﬂy ﬂZle[,] ma znaczenie grype. Sieganie po nie bez odpowiednich wskazaf nie

Swiatowy Dzied Wczeéniaka poswiecony jest dzieciom przyspieszy powrotu do zdrowia, a moze przyczyniac
urodzonym przedwczesnie, a takze ich rodzicom i opie- sie do narastania opornosci bakterii. Dlatego antybio-
kunom. Wczesniactwo moze wiazac sie z koniecznoscia tyki nalezy przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza,
dtugotrwatej hospitalizacji oraz objecia dziecka specjali- w odpowiedniej dawce i przez wskazany czas.

styczng opiekg juz od pierwszych chwil zycia. W zalezno-
sci od wieku cigzowego i stanu zdrowia wczesniaki mogg

potrzebowa¢ wsparcia m.in. w oddychaniu, zywieniu czy
utrzymaniu prawidtowej temperatury ciata.
Opieka nad wczesniakiem nie konczy sie jednak wraz .

z opuszczeniem szpitala. Niektore dzieci wymagajg dalszej

obserwacji oraz konsultacji specjalistycznych, a ich rodzice EUHU,PEJSH
mogg potrzebowa¢ dodatkowej wiedzy i wsparcia w dbaniu DZIEN WIEDZY
o prawidtowy rozwéj dziecka. Swiatowy Dzied Wczesniaka 0 ANTYBIOTYKACH

zwieksza $wiadomoS¢ na temat wczedniactwa i przypomi-
na, jak wazne sa odpowiednia opieka, wczesne rozpo-
znawanie potrzeb dziecka i wsparcie catej rodziny.

REKLAMA

NAJSILNIEJSZY NA OSTRY BOL'

600 mg IBUPROFENU

MAKSYMALNA
DAWKA BEZ RECEPTY?

D
{L}

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

to ponad 90 proc.
szans na wyleczenie

Rak piersi pozostaje najczesciej diagnozowanym
nowotworem u kobiet w Polsce. Kazdego

roku rozpoznaje sie ponad 21 tys. nowych
przypadkow. Jednoczesnie wykrycie choroby
na odpowiednio wczesnym etapie daje ponad
90 proc. szans na skuteczne wyleczenie.

Jednym z najwazniejszych narzedzi wczesnego
wykrywania raka piersi jest mammografia, kté-
ra moze ujawni¢ zmiany niewyczuwalne podczas
samobadania. Problemem pozostaje jednak ni-
ska zgtaszalnos¢ na badania. Pod koniec 2025 ro-
ku z bezptatnej mammografii skorzystato zaled-
wie 33,5 proc. uprawnionych kobiet. To znacznie
mniej niz zaktadany w Narodowej Strategii Onko-
logicznej poziom 60 proc. Co wiecej, w 2020 roku
zgtaszalnoS¢ wynosita okoto 39 proc, a w latach
2012-2016, gdy kobiety otrzymywaty imienne zapro-
szenia, siegata 42-44 proc.

Zdaniem Onkofundacji Alivia sama edukacja nie wy-
starczy. Potrzebny jest system, ktéry bedzie
aktywnie przypominat o badaniach i utatwiat
korzystanie z nich, m.in. za posrednictwem
SMS-6w, potaczen telefonicznych czy In-
ternetowego Konta Pacjenta, a takze

dzieki wiekszemu zaangazowaniu

lekarzy POZ i potoznych. Réwnie

wazne sg proste zasady umawia-

nia wizyt oraz ograniczanie ba-

rier w dostepie do badan.

Profilaktyka raka piersi nie
powinna by¢ jedynie okazjo-
nalng kampania. Regularne
badania i sprawny system
przypominania o nich

moga zwiekszy¢ szanse na
wykrycie choroby na eta-
pie, na ktérym leczenie

jest najskuteczniejsze.

(zr6dto: Onkofundacja Alivia)
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Sita uSmiechu

Usmiech kojarzy sie z radoscia,
ale jego znaczenie jest znacznie
szersze. Moze pomagac
nawigzaé¢ kontakt, zmniejszyé
dystans, tagodzi¢ napiecie czy
pokazaé drugiej osobie, ze ja
dostrzegamy. Nie oznacza to
jednak, ze powinien stuzy¢ do
ukrywania trudnych emocji

Dobrym przyktadem Swiadomego wy-
korzystywania uSmiechu sa doswiad-
czenia profesjonalnych klownéw me-
dycznych z Fundacji Czerwone Noski,
ktérzy od lat towarzyszg dzieciom
i dorostym w szpitalach, hospicjach
oraz domach pomocy spotecznej. Ich
praca opiera sie przede wszystkim na
uwaznosci oraz dostosowaniu kontaktu
do sytuacji i samopoczucia pacjenta.
Czasem reakcjg jest Smiech, innym ra-
zem delikatny usmiech lub spojrzenie,
a niekiedy samo okazanie zaintereso-
wania drugiej osobie.

Na tym zatozeniu opiera sie koncepcja
»Inteligencji USmiechu”, opisana w bez-
ptatnym e-booku ,Universum USmie-
chu”, przygotowanym przez Fundacje
Czerwone Noski. Podejscie to za-
ktada Swiadome korzystanie
z usmiechu, z uwzglednie-
niem sytuacji, wtasnych
emocji oraz potrzeb dru-

giej osoby.

W  codziennych re-
lacjach warto wiec
pamietaé, Ze na-
wet niewielki gest

moze mie wiek-
sze znaczenie, niz
sie spodziewamy.

(zrodto: Fundacja
Czerwone Noski)



Kryzys psychiczny
nie Zawsze wyglada tak,
jak sie spodziewamy

Czy potrafimy dostrzec, ze kto$ potrzebuje pomocy,
jesli nie méwi o tym wprost? Badanie Instytutu
Psychiatrii i Neurologii pokazuje, ze Polacy deklaruja duza
gotowos¢ do wspierania oséb w kryzysie, jednak sposéb
reagowania moze sie ré6zni¢ m.in. w zaleznosci od ptci.

Kobiety czesciej niz mezczyZzni deklarowaty gotowosS¢ do rozmowy z osobg w kryzysie samobéjczym i udzielenia jej
pomocy. Na siedmiostopniowej skali gotowos$¢ do pomagania wyniosta 6,23 wsrdd kobiet i 5,87 wsrod mezczyzn.
Jednoczesnie réznice te nie przesadzajg o zachowaniu konkretnych oséb. Umiejetnos¢ dostrzezenia oznak kryzysu,
nawigzania rozmowy i wskazania mozliwosci uzyskania dalszej pomocy mozna rozwijaé niezaleznie od ptci.

Jednym z waznych wnioskéw ptynacych z badania jest znaczenie komunikacji. Osoby bardziej otwarte na rozmowe
o problemach psychicznych czesciej deklarowaty akceptacje oséb w kryzysie i wiekszg gotowos¢ do niesienia im
pomocy. Jednak kryzys nie zawsze jest komunikowany wprost.

0 tym, Ze kto$ potrzebuje wsparcia, moze Swiadczy¢ wyrazna zmiana w jego codziennym funkcjonowaniu: wycofanie
sie z kontaktow, rezygnacja z aktywnosci, ktore wczesniej byty dla niego wazne, problemy ze snem czy wypowiedzi
wskazujgce na poczucie beznadziei lub utrate sensu. Nie kazda taka zmiana musi oznacza¢ kryzys samobéjczy, ale
moze byc sygnatem, ze warto zainteresowac sie sytuacja tej osoby i zapytac, jak sie czuje.

(2rodto: Instytut Psychiatrii i Neurologii)

REKLAMA




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 eksperci Centrow Medycznych Swiat Zdrowia.

odpowiadaja na
pytania Czytelnikow.

Zapalenie pecherza

Jak wyleczy¢ zapalenie pecherza moczowego

Ania

Bdl przy oddawaniu moczu, pieczenie, parcie na pe-
cherz, czestomocz oraz bdél w podbrzuszu to typowe
objawy zapalenia pecherza. Czasem w moczu moze
pojawic sie krew. Najczestsza przyczyna sa zakazenia
bakteryjne, zwykle wywotane przez Escherichia coli.

W typowym, niepowiktanym zapaleniu pecherza
u kobiet rozpoznanie mozna postawic¢ juz na pod-
stawie objawoéw. Innego postepowania i diagno-
styki moga wymagac zakazenia u mezczyzn, kobiet
W cigzy i dzieci.

Podstawa leczenia zakazenia o podtozu bakteryjnym
jest odpowiednio dobrany przez lekarza antybiotyk,
stosowany zgodnie z zaleceniami. \W czasie leczenia
wazne jest odpowiednie nawodnienie, regularne
i catkowite oprdznianie pecherza oraz unikanie za-
paré, ktére moga zwiekszac ryzyko zakazen.

Przy nawracajacych infekcjach nalezy ustali¢ i le-
czyC¢ ich przyczyne, np. kamice nerkowa, zabu-
rzenia odptywu moczu, a takze choroby przewle-
kte, takie jak cukrzyca. U kobiet znaczenie moga
miec rowniez zmiany hormonalne. Przy czestych
nawrotach lekarz moze zaleci¢ takze profilaktyke
farmakologiczng oraz konsultacje ginekologiczna
lub urologiczna.

Pilnej konsultacji lekarskiej wymagaja goraczka,
dreszcze, bdl w okolicy ledzwiowej, wymioty czy tez
krwiomocz. Skuteczne leczenie to nie tylko wylecze-
nie zakazenia, ale takze usuniecie czynnikéw sprzyja-
jacych jego nawrotom.
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mgr farm. Tomasz Kotek
Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego

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

dr n. med. Katarzyna Kocinska
Dermatolog i wenerolog z torunskiego
Centrum Medycznego Swiat Zdrowia.

Suplementacja zelaza

Jak skutecznie suplementowac zelazo?
Czytelnik

Zelazo nalezy suplementowaé wtedy, gdy
wyniki badain wskazuja na jego niedobér.
Podstawa diagnostyki jest morfologia krwi,
a jednym z najwazniejszych parametréw oce-
niajacych zapasy zelaza - ferrytyna. W przeci-
wienstwie do stezenia zelaza w surowicy, ktore
zmienia sie w ciggu doby, lepiej odzwierciedla
ona zgromadzone zapasy tego pierwiastka.
Wynik ponizej 30 ng/ml sugeruje niedobér
zelaza. Jak je skutecznie suplementowac? Do
wyboru mamy tradycyjne sole zelaza(ll), np.
siarczan i glukonian, oraz kompleksy zela-
za(lll), np. proteinianobursztynian.

Sole zelaza(ll) dobrze sie wchtaniaja, ale najle-
piej przyjmowac je na czczo, poniewaz wapn,
fityniany oraz polifenole zawarte w kawie
i herbacie ograniczajg ich wchtanianie. Pre-
paraty zelaza(lll) mozna natomiast stosowac
z positkiem i s na ogdt lepiej tolerowane,
cho¢ ich wchtanianie jest stabsze. Skutecz-
nosc¢ leczenia nalezy kontrolowac badaniami.
W przypadku niedokrwistosci odpowiedz na
terapie ocenia sie m.in. na podstawie wzro-
stu stezenia hemoglobiny. Po 2-4 tygodniach
prawidtowo prowadzonego leczenia powin-
no ono wzrosnac¢ o okoto 1-2 g/dl. Trwata po-
prawa parametrow morfologii i uzupetnienie
zapasow zelaza wymagaja dtuzszego lecze-
nia, najlepiej prowadzonego po konsultacji
z lekarzem.

Leczenie kurzajek

Jak skutecznie wyleczy¢ kurzajke u dziecka
zlokalizowana na piecie ?

Czytelniczka

Brodawki wirusowe, potocznie zwane kurzajkami,
to infekcja wywotana przez wirusa HPV. Jesli dojdzie
do zakazenia, wirus pozostaje w organizmie do kon-
ca zycia. Obecnie znamy ponad 200 typdw wirusa
HPV. Wirus zakaza naskorek i btony sluzowe, co
w zaleznosci od typu moze powodowac rézne ob-
jawy.

Uwaza sie, ze obecnos¢ cho¢ jednej zmiany, np. na
stopie, moze skutkowac pojawieniem sie brodawek
na obu stopach i dioniach, poniewaz s3 to te same
obszary anatomiczne. Dlatego zaleca sie samokon-
trole tych okolic.

Jesli chodzi o leczenie aktywnych zmian, niestety
nie ma jednej metody, ktdrg mozna by uznac za naj-
lepsza i najskuteczniejsza. Na poczatek proponuje
terapie kwasami, np. kwasem tréjchloroocto-
wym lub monochlorooctowym. Substancje te s3
dostepne w postaci wyrobéw medycznych. Na ogoét
zaleca sie ich stosowanie raz w tygodniu, a niekiedy
czesciej, nawet 2-3 razy w tygodniu. Kuracje nalezy
kontynuowac do catkowitego ustapienia zmiany,
jednak nie dtuzej niz przez 6-8 tygodni. Jesli po tym
czasie zmiana nie zniknie, konieczna bedzie wizyta
u dermatologa. Lekarz moze przepisa¢ miejscowe
leki na recepte lub wykonac¢ zabieg krioterapii,
elektrokoagulacji lub laseroterapii. Jeden za-
bieg nie gwarantuje usuniecia zmiany. Nalezy liczy¢
sie z tym, ze zabiegi trzeba bedzie powtarzac.
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Aktorka, whaScicielka firmy, szkoleniowiec i mitoSniczka podrdzy.
Od niedawna mozemy ja ogladac w serialu ze szpitalem w tle.
Nam opowiada o nowej roli, odkrywaniu zapisanym w genach

i towarzyszeniu bliskim w najtrudniejszych momentach, a takze
o tym, dlaczego bata sie wejS¢ na molo.

Z AKTORKA JOANNA ORLEANSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

2 $WIAT ZDI




Nasz miesiecznik ma zdrowie w tytule, a pania
ostatnio mozemy ,spotka¢” w pewnym szpitalu,
adokladniej serialowym Szpitalu $w. Anny.

To prawda. I to jedyny szpital, do ktérego jezdze z przyjem-
noscia. Prywatnie przez ostatnie dwa lata praktycznie non
stop jestem w szpitalach. Najpierw ze wzgledu na tate, po-
tem z powodu wiasnych probleméw zdrowotnych, a teraz
towarzysze mamie w jej heroicznej walce o zdrowie. Serial
»Szpital $w. Anny”, do ktérego obsady dolaczylam, to mila
odmiana. Gram w nim mame lubianego przez widzéw
Sergiusza Bonczyka, ktory jest onkologiem i prawa rcka
doktor Zyty. Nie wiem, jak dlugo mdj watek bedzie konty-
nuowany, ale ciesze si¢, ze dolaczytam do tej sympatycznej
ekipy. Na razie wybieram si¢ na randke z jednym z lekarzy
ilicze, ze jako$ to sie rozwinie. (usmiech)

Do pracy musi pani dojezdzaé¢ dos¢ daleko, bo
az z Warszawy do Krakowa. Nie jest to dla pani
uciazliwe?

Nie jest to dla mnie tak obciazajace jak dla innych aktoréw,
bo nie mam az tylu dni zdjeciowych. Chociaz wlasciwie
w ogole nie rozpatruje tego w takich kategoriach, bo nasz
zawdd po prostu na tym polega. Przez cale zycie zawodo-
we jestem w drodze. Najpierw dojezdzalam z Wroclawia
do Warszawy. A kiedy przeprowadzilam si¢ do Warszawy,
zeby nie musie¢ juz dojezdza¢, dostalam si¢ do obsady se-
rialu ,Licencja na wychowanie”, ktéry byt krecony... we
Wroclawiu. (u$miech) Potem byly ,,Szpilki na Giewoncie”
i podrdze do Zakopanego. Do Krakowa jezdze¢ natomiast
z przyjemnoécia, bo mam

tam wielu przyjaciol,

a poza tym jest stamtad

blisko do mojego rodzin-

nego Bytomia. Dlatego

zawsze 7 sentymentem

irado$cia wracam w tam-

te rejony.

Krakéw ukochalam  so-

bie tez dlatego, ze moc-

no kojarzy mi si¢ z tata,

ktéry prowadzit tam wy-

kopaliska. Jako dziecko

bardzo czesto jezdzilam

znim na Wawel i w oko-

lice Ko$ciola Mariackiego,

gdzie prowadzil badania

archeologiczne.  Kazda

wyprawa do Krakowa

byla dla mnie $wictem.

I do dzi$ tak to traktuje.

Pani tata, Jacek Pie-
rzak, byl cenionym
archeologiem.  Czy
mozna powiedzieé, ze
odkrywanie ma pani
zapisane w genach?

Chyba tak. Zostalam
naznaczona ta droga,

historia, podréza. Dla taty byly to podréze do przeszlosci.
Mnie daty, krélowie i wojny specjalnie nie interesowaly, na-
tomiast ciekawily mnie emocje, to, co ludzie wéwezas prze-
zywali. Wyobrazalam sobie, jak wygladali rycerze i ksiez-
niczki, jak im sie zylo w tamtych czasach, co czuli. Cofatam
sie w czasie bardziej emocjonalnie i moze wiasnie stad wzie-
lo si¢ aktorstwo. Niekiedy gramy przeciez sztuki historycz-
ne czy klasyczne, zakladamy kostiumy z epoki, przenosimy
si¢c w czasie.

W zeszlym roku pani tata zmarl. Pami¢tam, jak
rozmawialam z Malgorzata Ohme, gdy jej mama
odeszla, o tym, jak pogodzi¢ si¢ ze $miercia najbliz-
szych. Powiedziala, Ze pomoglo jej to, ze byla przy
mamie, gdy ta umierala. Czy pani zdaniem mozna
oswoic si¢ ze $miercia?
Mysle, ze nie. Niby wiemy, Ze jest nieuchronna, ale nie jeste-
$my na to gotowi. W glebi duszy chcemy, zeby bliscy z nami
zostali. Ja zupelnie nie bylam na to przygotowana. Méj tata
nigdy nie chorowal, nie lezat w szpitalu, nie bral antybioty-
kéw. Mimo swojego wieku ciagle prowadzil wykopaliska,
pisal prace naukowe i byl w pelni sprawny. I nagle ktérego$
dnia dowiadujemy sie, ze ma raka trzustki. Poza tym mam
tez takie poczucie, ze wszystko mogloby potoczy¢ si¢ ina-
czej, gdyby nie bledy lekarskie, ktérych bylo po drodze
bardzo duzo. Tata strasznie cierpial, a towarzyszenie mu
w tym cierpieniu, poczucie niemocy i nieudolno$¢ nasze-
go systemu ochrony zdrowia, ktéra obserwuje co najmniej
od dwdch lat, sprawily, Ze bylo to wszystko bardzo trudne.
Chociaz  towarzyszenie
mu bylo dla mnie wazne
i nie moge sobie nicze-
go wyrzuci¢. Moze poza
tym, ze zastanawiam
sie, co by bylo, gdybym
zawiozla go w inne miej-
sce... Ale nie cofniemy
czasu. Na pewno bylismy
do konca razem w tej
drodze. Natomiast pust-
ka, ktéra pozostala, jest
niewyobrazalna. To nie-
watpliwie bardzo trudny
czas w moim zyciu, ale
zycie takie juz jest.

Czasem bolesnie nas
zaskakuje...

Mdj kolega powiedzial
mi kiedys, cho¢ wtedy
jeszcze tego nie rozumia-
lam, ze zycie wiele nam
daje, gdy jesteSmy mlo-
dzi. Daje nam przyjaciol,
rodzing, druga polow-
ke, dzieci, prace, nowe
mozliwoéci. A potem
przychodzi taki moment,
kiedy zaczyna nam to
odbiera. I czlowiek jest
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w szoku, bo przyzwyczail si¢, ze dostaje. Trudno nam si¢ po-
godzi¢ z tym, Ze teraz musimy oddawa¢. To bardzo trudny
proces.

Wracajac do $mierci taty, wecigz mam poczucie jego obec-
noéci, takiej emocjonalne;j.
Czuje, ze jest przy mnie. Bo
tak jak napisalam w pozegna-
niu taty, milo§¢ nie umiera.
Wierze, ze prawdziwa milod¢
jest energia, ktora zostaje. Ta
milo$¢, ojca do mnie imoja do
niego, na pewno pozostala.
Jedyne, do czego moge nama-
wiaé, to badania profilaktycz-
ne. Nie béjmy si¢ ich, badajmy sie, bo szczegdlnie w przypad-
ku nowotworéw wezesne wykrycie daje znacznie wicksza
szans¢ na wyzdrowienie.

Pani milosScia sa tez podréze. Gdzie pani byla
ostatnio?

Oj, gdzie ja nie bytam! (u$miech) Tak jak wspomniatam, cig-
gle jestem w drodze. Majac dwa latka, wsiadlam z niania do
tramwaju i od tamtej pory byl to méj podstawowy $rodek
lokomocji. Potem moja niaitka musiala codziennie gdzies
ze mng jezdzi¢, obojetnie dokad. Musialam po prostu jecha¢
przed siebie, to byla najpickniejsza cze¢$¢ mojego dnia.
Ostatnio bylam w USA u mojej kuzynki, bo wielu mo-
ich bliskich i przyjacidl lata temu wyjechalo do Stanéw
Zjednoczonych. Bylam wiec w Nowym Jorku, a przy oka-
zji odwiedzilam tez przyjaciol w Kalifornii. Wiosna po raz
pierwszy zwiedzilam malg wyspe Minorke. Przepickne miej-
sce, taka Majorka sprzed 20 lat, jeszcze niezniszczona przez
turystow. Jest tam wiele

rezerwatéw, bardzo dba si¢

o przyrode, nie ma duzych

hoteli ani masowej turystyki.

Ta dbaloé¢ o nature bardzo

mi si¢ podobala. Poza tym

urzekla mnie spéjno$¢ ar-

chitektoniczna tych miejsc.

Biale domy, tabliczki wyko-

nane z cegly lub kamionki,

wszystko w jednym stylu.

Czego dowiedziala si¢
pani o sobiec dzicki
podrézom?

Ze kocham 7zycie, przyrode
iludzi. I tego, ze jestem bar-
dziej otwarta, niz myslalam.
My, Slowianie, z jednej stro-
ny jesteSmy bardzo otwarci,
ale z drugiej mamy w sobie
sporo dystansu wobec ob-
cych. Kiedy jednak zaczelam
podrézowad, zauwazylam,
ze nie mam Zadnego proble-
mu z komunikowaniem si¢
z innymi. Nawiazuje wiele
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Mitosc nie umiera. Wierze, Ze
prawdziwa mitosc jest energiq,
ktora zostaje.

nowych znajomosci, buduje cieple relacje. Nie czuje sic
obco ani nie czuj¢ wrogosci, mam poczucie bezpieczenstwa.
7, kazdej podrézy przywoze wspomnienie ciekawego spo-
tkania czy przygody. Poza tym nabieram dystansu. Podréze

pozwalaja nam spojrze¢ na

, ’ swoje zycie z oddali i do-

strzec, ze nasze problemy,
W zestawieniu z ogromem
$wiata oraz trudno$ciami in-
nych ludzi i warunkami, w ja-
kich zyja, odzyskuja wlasciwe
proporcje.

Czyli podrézuje pani po
$wiecie, poza tym - w zwiazku z serialem - z War-
szawy do Krakowa, a w teatrze do... Paryza. Prosze¢
opowiedzie¢ o najnowszym spektaklu i powiedzie¢,
gdzie wnajblizszym czasie mozemy pania zobaczy¢.
W listopadzie na deskach Teatru Capitol odbedzie si¢ pre-
miera ,,Najdrozszego” w rezyserii Wojtka Adamczyka, twoér-
cy kultowego ,,Rancza”. Gram Paryzanke Marie, przewrotna
postac walczaca o siebie i mocno na sobie skupiona, zaprze-
czajaca troche wartosciom, ktdre prywatnie wyznaje. To dla
mnie niezwykle ciekawe i licze, ze moze czegos$ si¢ od niej
naucze. ($miech) To bardzo dobrze napisana komedia, ktéra
w lekki i przyjemny sposéb opowiada o naszych przywarach
i ludzkiej naturze. Gram tez w dwéch innych sztukach —
»Kiedy kota nie ma” i ,Kochanych pieniazkach”. Ze wszyst-
kimi spektaklami jezdzimy tez po Polsce, wiec serdecznie
zapraszam.

AKktorstwo to niejedyna pani praca. Wspélnie z me-

zem od lat prowadzi pani studio dZwi¢kowe ,,Nowy
Orlean”, gdzie tworzy
m.in. filmy reklamowe.
Poza tym prowadzi pani
réwniez szkolenia. Cze-
go dotycza?
Uczg, jak sobie radzi¢ pod-
czas wystapien publicznych,
i to nie tylko tych na scenie.
Ta umiejetnos¢ przydaje sie
w roznych sytuacjach, bo
wladciwie kazdy z nas gdzie$
wystepuje — w firmie, na
konferencjach czy podczas
spotkan zarzadu. Okazuje
si¢, ze ludzie maja problem
z wystapieniami, a wynika
to gléwnie z tego, Ze nie-
prawidlowo oddychaja, nie
radza sobie ze stresem, blo-
kuja swoje ciala. My, akto-
rzy, mamy te kompetencje,
potrafimy zapanowa¢ nad
stresem, oddechem, glosem.
Poza doswiadczeniem zdo-
bytym w pracy ukonczylam
tez rozne kursy zwiazane


https://wydarzenia.interia.pl/tematy-nowy-orlean,gsbi,6654
https://wydarzenia.interia.pl/tematy-nowy-orlean,gsbi,6654

z komfortem oddychania, me-
dytacja, zarzadzaniem stresem.
Podczas warsztatow dzielg si¢
swoja wiedzg i ucze, jak wyko-
rzystywa¢ poznane narzedzia.
To bardzo ciekawe i wartoscio-
we spotkania.

Najlepszyminauczycielami
s3 ci, ktorzy sami doswiad-
czyli tego, o czym ucza.
Zdarzylo si¢ kiedys, ze
strach pania sparalizowal?
Trema mnie nie sparalizowala,
ale ostatnio podczas spektaklu
partner ,wysadzil mnie w ko-
smos”, bo pomylil sceny. Zna-
lezliSmy si¢ nie w tym miejscu
sztuki, w ktérym powinni$my.
Nagle w glowie pojawia si¢
czarna dziura, bo czlowiek nie
wie, jak ma to ogra¢ i wrdci¢
do watku. My zaczeliSmy sie
po prostu $§mia¢ i w ten spo-
séb rozbroilismy publicznos¢.
Widzowie zacz¢li $miaé si¢
z nami i bi¢ nam brawo. A my
po chwili wszystko sobie przy-
pomnieliSmy i przedstawienie
potoczylo sie dalej. Dystans
do siebie i uSmiech pomagaja
w takich sytuacjach, polecam.

Fot. archiwum prywatne

A pozasceng strach kiedy$

pania obezwladnil?

Zdarzylo mi si¢. Od dziecka mam Iek wysokosci. Do tego
stopnia, ze jak bylam mala i jezdziliémy na wakacje do
Sopotu, to nie bylam w stanie wejs¢ na molo. Widzialam
te dziury miedzy deskami i od razu krecito mi si¢ w glowie.
Plakalam i rodzice musieli mnie nosi¢ przez molo. Do teraz,
gdy tam jestem albo wchodze na jakie$ tarasy widokowe,
robi mi si¢ niedobrze. Ale! Pomyslalam sobie, ze I¢k nie
moze mnie tak ogranicza¢. Bedac w Turcji, zdecydowalam

Wierze, ze to, co zte, minie, a to,
co dobre, przyjdzie.

sic na lot paralotnia z gory
Babadag. Kiedy rozbiegalam si¢
przed startem, zrozumialam, co
to znaczy by¢ sparalizowanym,
bo ze stresu ,odciclo” mi nogi.
Zrobily si¢ jak z waty, nie bylam
w stanie biec, bo byly bezwlad-
ne. A jednak zrobilam ten krok,
potem lecialam 20 minut i wy-
ladowalam bezpiecznie. Zreszta
duzo latam samolotami, chociaz
gdy spojrze w dol, to zdarzaja mi
si¢ ataki paniki. Mam juz swoje
strategie, jak sobie z tym radzic.
Skupiam si¢ na oddechu albo
ide schlodzi¢ nadgarstki zimng
woda.

Urszula Dudziak powie-
dziala, Ze najlepszy wiek dla
kobiety to miedzy pieédzie-
siatka a setka. Moglaby si¢
pani pod tym podpisaé?

Az tak bym nie romantyzowa-
la tego powiedzenia. Mysle, ze
staro$¢ si¢ Panu Bogu nie udala.

, , Taka jest moja refleksja na dzis.

A to trudny czas w moim zy-
ciu. Jednak rozumiem, co pani
Urszula miala na mysli. Kazdy
przezywa to indywidualnie. Dla
mnie najpickniejszym okresem
w zyciu byt czas po urodzeniu
dziecka, miedzy trzydziestka a czterdziestka. Natomiast
skupiam si¢ na tym, zeby z kazdego okresu wyciagnaé to, co
najlepsze. Warto nauczy¢ sie cieszy¢ tym, co jest tu i teraz,
iz tego korzysta¢. I mie¢ marzenia. Nawet teraz, gdy jest mi
bardzo ci¢zko, planuje sobie, gdzie chcialabym pojechac.
Mysle o kolejnych podrézach, chociaz nie wiem, kiedy bede
mogla gdzies si¢ wybraé. Juz samo wyobrazanie sobie tego
sprawia, ze jest mi troche lepiej. Wierzg, Ze to, co zle, minie,
ato, co dobre, przyjdzie.

Joanna Orleanska

Aktorka teatralna i filmowa. Podrdzniczka i trenerka
wystapien publicznych. Znana z takich filmdw jak ,,Show”,
.Sennosé’”, , Zwerbowana mitos¢” i ,Zblizenia”. Popularnosé
przyniosty jej role w serialach: ,, Ztotopolscy”, ,Szpilki na
Giewoncie", ,Lesniczéwka”, ,Licencja na wychowanie”, ,Szpital
sw. Anny”. Wtascicielka studia dzwiekowego ,Nowy Orlean”.
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ak naprawde
Spimy?

KAMILA SNIEZEK

Sen zajmuje mniej wiecej jedna trzeciag zycia, a mimo to czesto
traktujemy go jak czas, ktéry mozna skrécié, przesunaé albo ,,odrobic¢”
w weekend. Tymczasem wazna jest nie tylko liczba przespanych godzin,
ale tez regularnosé, jakosé snu i codzienne nawyki. Jak $pig Polacy,

ile snu naprawde potrzebujemy i co zrobié, zeby nocny odpoczynek
rzeczywiscie pozwalat organizmowi sie zregenerowac?
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Jak $pig Polacy?

Z danych pochodzacych z raportu IKEA na temat snu Polakdw,
opublikowanego w 2025 roku wynika, ze przecietny Polak
$pi 6 godzin i 45 minut na dobe. To znacznie mniej, niz sami
uznajemy za potrzebne - deklarowany ,idealny” sen powi-
nien by¢ dtuzszy az o 1 godzine i 10 minut. W praktyce ozna-
cza to ponad godzine brakujgcego odpoczynku kazdej nocy.

Nie znaczy to jednak, ze wiekszo$¢ z nas ocenia swoj
sen bardzo Zle. Jedynie 13 proc. badanych okreslito jego
jakos¢ jako niska. Wsréd czynnikéw utrudniajacych
dobry sen badani wskazywali m.in. stres, korzysta-
nie z elektroniki i nieodpowiednie warunki w sypialni.
Niemal 80 proc. Polakéw korzysta ze smartfona juz po
potozeniu sie do t6zka - to jeden z najwyzszych wyni-
kéw w Europie! To pokazuje, ze na jakos¢ i dtugos¢ snu
wptywaja nie tylko indywidualne potrzeby, lecz takze
codzienne nawyki i to, jak organizujemy wieczorny od-
poczynek.

Na niedob6r snu wskazujg takze dane dotyczace mto-
dych dorostych. W badaniu UCE Research i platformy
ePsycholodzy.pl z 2026 roku zaledwie 23,4 proc.
0s6b w wieku 18-35 lat deklarowato sen trwajacy 7-9
godzin. Przywotanych badai nie mozna poréwnywac
wprost, ale ich wyniki prowadzg do podobnego wnio-
sku - sen tatwo przegrywa z tempem 2zycia. Ile zatem
naprawde powinnismy spa¢, aby organizm mogt sie zre-
generowac?

lle snu naprawdg potrzebujemy?

Osiem godzin snu czesto traktujemy jak uniwersalng
norme, ale zapotrzebowanie na sen nie jest takie samo
u kazdego. Zalezy m.in. od wieku, stanu zdrowia i in-
dywidualnych cech organizmu. W przypadku dorostych
najczesciej wskazuje sie przedziat 7-9 godzin na dobe
- taki zakres podaje m.in. NFZ.

REKLAMA

Sama liczba godzin nie mowi jednak wszystkiego. Zna-
czenie ma réwniez jakos¢ snu i jego regularnos¢. Mozna
przespac osiem godzin, a mimo to obudzi¢ sie niewypo-
czetym, jesli sen byt wielokrotnie przerywany. Z kolei
regularne skracanie nocnego odpoczynku trudno uznaé

za obojetne dla organizmu tylko dlatego, ze przez pewien
czas udaje sie funkcjonowac bez wyraznej sennosci.

Dobrym punktem odniesienia jest wiec nie tylko zegarek,
ale takze samopoczucie w ciggu dnia. Jesli po nocnym od-
poczynku regularnie pojawiajg sie sennos¢, trudnosci z kon-
centracjg czy potrzeba ratowania sie kolejnymi kubkami
kawy, moze to oznacza¢, ze spimy zbyt krétko lub nieregu-
larnie, a sen nie zapewnia nam odpowiedniej regeneracji.

Co decyduje o jakoSci snu?

Sen nie jest jednolitym stanem, ktdry trwa nieprzerwanie
od zasniecia do pobudki. W ciggu nocy przechodzimy przez
kolejne stadia snu NREM i REM, ktore uktadajg sie w po-
wtarzajace sie cykle.

¢ Sen NREM obejmuje kilka etapéw - od snu lekkie-
g0 po gteboki. To wtasnie w jego najgtebszej fazie
organizm najbardziej ogranicza reakcje na bodzce
zewnetrzne, a wybudzenie jest trudniejsze.

e 7 kolei sen REM charakteryzuje sie duzg aktyw-
noscig mézgu i szybkimi ruchami gatek ocznych.
To w tej fazie najczesciej pojawiajg sie intensyw-
ne marzenia senne.

W ciggu nocy proporcje obu rodzajéw snu sie zmieniaja.
W pierwszej potowie nocy przewaza gteboki sen NREM,

. _—

, . 3.,
Skrécenie czasu %ﬁ%g’
potrzebnego na 5]
zasniecie SwIAT ZDROWIA

Sktadniki preparatu wptywaja korzystnie na:
e skrécenie czasu potrzebnego na zasniecie
(melatonina)

e uspokojenie, wyciszenie, odpoczynek oraz
zdrowy sen (melisa)

° spokojny Sen (lawenda, chmiel, melisa)

SUPLEMENT DIETY

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

zréznicowanej diety.
SUPLEMENT DIETY
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natomiast nad ranem zwieksza sie udziat snu REM. Zwykle
potrzebujemy kilku takich cykli, a kazdy z nich moze kon-
czy¢ sie krotkim wybudzeniem. Sam fakt, ze w nocy na mo-
ment sie budzimy, nie musi wiec oznacza¢ probleméw ze
snem.

Go najbardziej przeszkadza nam spac?

Na jakos¢ snu wptywa nie tylko jego dtugosé. Duze znacze-
nie majg tez codzienne nawyki i warunki, w jakich zasy-
piamy. Do najczestszych czynnikéw, ktére mogg utrudniac
nocny odpoczynek, naleza:

¢ nieregularne godziny snu - czeste zmiany
pory zasypiania i wstawania mogg zaburza¢ rytm
okotodobowy,

¢ silne Swiatto wieczorem - ekspozycja na jasne
Swiatto w p6znych godzinach moze opézniaé
przygotowanie organizmu do snu,

¢ kofeina - dziata pobudzajaco i moze utrudniaé
zasypianie, zwtaszcza jesli jest spozywana w dru-
giej czesci dnia,

¢ alkohol - poczatkowo moze utatwiac zasniecie,
jednak nie poprawia jakosci snu i moze sprzyjac
jego fragmentacji,

o obfite positki przed snem - p6zna, ciezka kola-
cja moze pogarsza¢ komfort nocnego odpoczynku,

¢ niewtasciwe warunki w sypialni - zbyt wysoka
temperatura, hatas lub Swiatto moga utrudniac
spokojny sen,

e ekrany i smartfon w t6zku - niemal 80 proc.
Polakéw deklaruje korzystanie ze smartfona juz
po potozeniu sie do tdzka. Sam telefon nie musi
by¢ jedyna przyczyng probleméw ze snem, ale
korzystanie z niego moze przedtuzac wieczorng
aktywnos¢ i zwiekszat ekspozycje na Swiatto
w czasie przeznaczonym na odpoczynek.

Gzy sen mozna podzielic?

.....

w nocy, bez planowanych drzemek w ciggu dnia. Innym
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rozwigzaniem jest sen dwufazowy, w ktérym dtuzszy odpo-
czynek nocny uzupetnia krétka drzemka, np. po potudniu. Taki
podziat nie oznacza jeszcze skrécenia catkowitego czasu snu
- zmienia sie przede wszystkim jego roztozenie w ciggu doby.

Znacznie dalej idg popularne w internecie modele snu poli-
fazowego. W modelu Everyman zachowuije sie krétki sen
gtowny, a reszte odpoczynku rozktada na kilka drzemek w cia-
gu dnia. Jeszcze bardziej radykalny Uberman zaktada rezygna-
cje z dtuzszego snu nocnego i zastapienie go kilkoma krétkimi
drzemkami roztozonymi réwnomiernie w ciggu catej doby.

Takie schematy bywajg przedstawiane jako sposéb na zy-
skanie kilku dodatkowych godzin aktywnosci w ciggu doby.
Nie ma jednak podstaw, by zaktada¢, ze samo roztozenie
snu na krétsze odcinki pozwala znaczaco zmniejszy¢ bio-
logiczne zapotrzebowanie na sen. Jednym z podstawowych
mechanizméw jego regulacji jest proces homeostatyczny -
im dtuzej pozostajemy na jawie i im wiekszy jest niedob6r
snu, tym silniejsza staje sie potrzeba zasniecia. Dlatego
czym innym jest nocny sen uzupetniony drzemkga, a czym
innym regularne ograniczanie catkowitego czasu snu do za-
ledwie kilku godzin na dobe.

Gzy mozna odespac tydzien w weekend?

Po kilku krétszych nocach naturalng reakcja jest chec dtuzsze-
go wypoczynku w dni wolne. Problem pojawia sie wtedy, gdy
weekend oznacza nie tylko wiecej snu, ale rowniez znacznie
pbzniejsze zasypianie i wstawanie. W efekcie rytm snu w dni
robocze zaczyna wyraznie odbiegac od tego w dni wolne.

Taka rozbieznos¢ okresla sie mianem jet lagu spoteczne-
go. Powstaje on wtedy, gdy pory snu narzucane przez prace,
szkote czy inne obowigzki réznig sie od tych, ktére organizm
wybiera w dni wolne. Im wieksza réznica miedzy rytmem ty-
godniowym a weekendowym, tym wieksza desynchronizacja
zegara biologicznego.

Lepszym rozwigzaniem niz regularne skracanie snu przez
caty tydzief i pézniejsze przesuwanie pobudki o kilka go-
dzin jest mozliwie staty rytm snu. Dtuzszy wypoczynek po
wyjatkowo krétkiej nocy moze byé potrzebny, ale nie po-
winien stawac sie statym sposobem rekompensowania co-
dziennego niedosypiania.

Drzemka — pomaoga czy przeszkadza?

Krotka drzemka moze byé sposobem na chwilowy odpoczy-
nek, ale jej efekt zalezy m.in. od dtugosci i pory dnia. Jesli
trwa zbyt dtugo i wybudzenie nastapi z gtebszej fazy snu,
zamiast przyptywu energii moze pojawic sie tzw. bezwtad-
noS¢ snu — przejsciowy stan obnizonej sprawnosci psycho-
motorycznej

i poznaw-

czej,  ktory

czasami

utrzymuje

sie nawet do

wieczora.



Drzemka moze wptywaé réwniez na nocny sen. Im dtuzej
pozostajemy na jawie, tym wieksza staje sie biologiczna
potrzeba snu. Drzemka czesciowo jg zmniejsza, dlatego
u 0s6b majgcych trudnosci z zasypianiem drzemki mogg
nasila¢ problem. Eksperci zajmujacy sie leczeniem bezsen-
nosci zalecajg w takich przypadkach ich ograniczanie, aby
zwiekszy€ presje snu wieczorem.

Nie oznacza to jednak, ze kazda drzemka jest niewskazana.
Jesli nie zaburza nocnego odpoczynku i po przebudzeniu
rzeczywiscie poprawia samopoczucie, moze by¢ elemen-
tem codziennego rytmu. Warto natomiast unika¢ dtugiego
spania w ciggu dnia oraz drzemek p6znym popotudniem.

Higiena snu — co naprawde pomaga?

Dobra higiena snu nie sprowadza sie do jednego wieczornego
rytuatu. Najwieksze znaczenie majg nawyki, ktére wspierajg
naturalne mechanizmy regulujgce sen i pomagajg utrzymac
staty rytm dobowy. Jak zadbac o zdrowy sen? Sprawdz na
str. 20.

Kiedy problemy ze snem wymagaj
konsultacji?

Gorsza noc od czasu do czasu zdarza sie niemal kazdemu.
O problemie wymagajacym wiekszej uwagi mowimy wtedy,
gdy trudnosci ze snem powtarzajg sie, utrzymujg przez dtuz-
szy czas i zaczynajg wptywac na codzienne funkcjonowanie.

Do typowych objawéw bezsennosci nalezg trudnosci z za-
sypianiem, czeste lub dtugie wybudzenia, zbyt wczesne bu-
dzenie sie oraz sen, ktéry mimo odpowiedniej dtugosci nie
zapewnia wypoczynku. Szczeg6lnie istotne jest to, czy pro-
blemy prowadza do pogorszenia samopoczucia, zmeczenia
lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

Konsultacji wymagajg réwniez objawy, ktére moga wska-
zywat na inne zaburzenia snu, m.in. gtosne i nieregularne
chrapanie, przerwy w oddychaniu zauwazane przez bli-
skich, nagte wybudzenia z uczuciem dusznosci czy nasilona

sennos$¢ w ciggu dnia. Tak moze objawiac sie obturacyjny
bezdech senny, ktéry wymaga diagnostyki i leczenia.

Jesli problemy ze snem pojawiajg sie regularnie, pierw-
szym krokiem moze by¢ rozmowa z lekarzem podstawowej
opieki zdrowotnej. W zaleznosci od objawéw moze on zde-
cydowac o dalszej diagnostyce lub skierowac pacjenta do
odpowiedniego specjalisty.
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100% surowcow
pochodzenia roslinnego

typu piramidka
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Dbaj 0 aktywnosé
W CIggu dnia

— ruch wigksza naturaine
1apotrzebowanie na sen.

Warto tez spgdzac czas

W jasnym otoczeniu, szczegalnie
W pierwszej czesci dnia.

Wstawaj
0 podobnej porze
kazdego dnia
- rcgula‘rna godzina W | eczorem
ST e ~ . ogranicr
fcnania, ]ak Zadbac silne $wiatto
| pobudzajace
§) ZdrO W y aktywnosci
? — dzi¢ki temu organizm
Sen . inoZe/}a.t\\(*jiej przygo-
N IB ,SD@[IZE] I odpoczy?nku. i
W t0zku wielu
godzin ,,na zapas”

—jesli nie mozesz zasnac,
dlugie lezenie i proby
wymuszenia sSnu moga
przynies$¢ efekt odwrotny
do zamierzonego.

Uwazaj na

kofeing, nikotyng

| alkonol Nie jedz cigzkiego Ladbaj

— kaida 1 tych sub- positku tuz przed snem 0 odpowiednie
stancji moze nieko- - kolacj¢ lepiej zaplanowac Warunkl

rzystnie wptywac wezesnicj, a poznym ialni

na zasypianie lub Wicczochm CI\)VcntuaInic W Svplalnl
jakosc snu. siggnac po lekka przekaske. — cisza, ciemno$¢

i komfortowa temperatura
sprzyjaja spokojnemu
odpoczynkowi.
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#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Wplyw sezonu

grzewczedo
na nos, gardto i skore

Gdy temperatura na zewnatrz drastycznie spada, intuicyjnie szukamy
schronienia w domowym zaciszu, podkrecajac kaloryfery. Jednak to,
co zapewnia nam natychmiastowy komfort cieplny, moze jednoczesnie
niekorzystnie wptywaé¢ na organizm. Sezon grzewczy stanowi bowiem
nie lada wyzwanie dla bton sluzowych i skéry.

MGR FARM. TOMASZ KOtEK

W okresie jesienno-zimowym dlugie godziny spedzamy Jﬂk Wm_vwa nanas SUGhB DUW'E”ZGQ
w szczelnie zamknietych, ogrzewanych pomieszczeniach, '
w ktérych wilgotno§¢ powietrza czesto spada ponizej
optymalnego poziomu. Skutki tego odczuwamy niemal
natychmiast, cho¢ nie zawsze kojarzymy je z dzialaniem
grzejnikéw. Nadmiernie przesuszone powietrze sprzyja
wysychaniu blon $luzowych nosa i gardla, a tym samym
oslabia ich naturalne mechanizmy obronne, chroniace nas
przed wnikaniem chorobotwdrczych bakterii i wiruséw.
W efekcie moze zwicksza¢ podatno$¢ na in-
fekcje drog oddechowych, a takze powo-

dowacé drapanie w gardle i uczucie zatka-

nego nosa. Problem ten nie omija réwniez

naszej zewnetrznej bariery ochronnej: skéra

traci elastyczno$é, staje sie szorstka i po-

datna na podraznienia, a takze zaczyna nie-

przyjemnie piec.

Gdy wickszo$¢ dnia spedzamy w ogrzewanych pomieszcze-
niach, blony $§luzowe nosa i gardla sa nieustannie narazone
na dzialanie suchego, cieplego powietrza. W takich warun-
kach bardzo szybko wysychaja. Poczatkowo objawia si¢ to
dyskomfortem - uczuciem sucho$ci w ustach, drapaniem
w gardle i lekkim podraznieniem. Z czasem dolegliwosci
moga si¢ nasila¢, prowadzac do chrypki, suchego kaszlu,
anawet pieczenia w nosie.

Konsekwencje tego stanu wykraczaja jednak poza
sam dyskomfort. Blony Sluzowe stanowia
pierwsza lini¢ obrony przed chorobo-

twoérczymi drobnoustrojami. To wlasnie

dzieki sprawnie dzialajgcym rzeskom oraz
odpowiedniej ilosci $luzu organizm moze
skutecznie neutralizowa¢ wirusy i bakterie.
Kiedy $luzéwka wysycha, naturalna bariera
ochronna ulega oslabieniu, co zwicksza po-
datnos¢ na infekcje.

Jak zatem przetrwaé¢ zimowe miesiace,
nie rezygnujac z przyjemnego ciepla?
Jak zadba¢ jednoczednie o kom-

fort cieplny i odpowiednia
wilgotno$¢ powietrza,

ktéra sprzyja prawidlo-

wemu  funkcjonowaniu

organizmu?

Kolejnym skutkiem przebywania w niedo-
statecznie nawilzonych pomieszcze-
niach jest przesuszenie skéry. Nie jest

to wylacznie problem kosmetyczny
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- odwodniona skdra staje si¢ podatna na podraz-
nienia, zaczyna si¢ luszczy¢, a w skrajnych przypad-
kach moze bolesnie pekaé. W polaczeniu z dzialaniem
mrozu nadmiernie suche powietrze dodatkowo oslabia jej
kondycje, zwlaszcza w przypadku odslonietych czescei ciala,
takich jak dlonie i twarz.

Suche powietrze negatywnie wplywa réwniez na nocng
regeneracje, wyraznie pogarszajac jako$¢ snu. Niska wilgot-
nos¢ jest ponadto wyjatkowo uciazliwa dla alergikéw. Kurz
iroztocza unoszace si¢c w suchym powietrzu latwiej przedo-
staja sie do drég oddechowych, nasilajac objawy alergii. Na
przesuszone powietrze szczegdlnie wrazliwe sg takze male
dzieci, uktérych czestym objawem przesuszenia blon $luzo-
wych jest przewlekle zatkany nos, zwlaszcza po nocy.

Iadbaj o mikroklimat w swoim mieszkaniu

Aby stworzy¢ warunki sprzyjajace odpowiedniemu na-
wilzeniu skéry i blon §luzowych, trzeba znalez¢ kompromis
- zadbac¢ o komfort cieplny, a jednocze$nie unikac przegrze-
wania pomieszczen i utrzymywaé¢ wlasciwa wilgotnos$é
powietrza. W okresie grzewczym warto wiec regularnie
kontrolowa¢ dwa parametry - temperatur¢ pomieszczen,
ktéra powinna wynosi¢ 20-22°C w salonie i 18-19°C w sy-
pialni, oraz wilgotno$¢ wzgledna powietrza na poziomie
40-60 proc. W tym celu warto zaopatrzy¢ si¢ w termometr
zhigrometrem.

A jak zapewnic
0

powiednie warunki? | | 7 )

Na popekane *i@%@

o)

° ° ° é&.&**
Oto kilka prostych zasad, ktére pomoga ograni- | pOd raznione X
czy¢ problem nadmiernie suchego powietrza: o kol ice nosa SWIAT ZDROWIA
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e regularnie wietrz pomieszczenia,

e nie przegrzewaj mieszkania, 3 L - . .
Wyréb medyczny o wiasciwosciach nawilzajacych i wspomagaja-
cych utrzymanie odpowiedniej wilgotnosci bton sluzowych oraz

° ) 1 r; 17 7 7 0 7 1 )
oSyl kOl’LyStaJ Z0Czyszczacza powietrza tagodzacych podrazniong i popgkang skoére w okolicy nosa.

—urzadzenia te zazwyczaj nie osuszaja go bez-
posrednio, jednak wzmozona cyrkulacja moze
potegowac wrazenie suchosci,

e wrazie potrzeby uzywaj nawilzacza powietrza, W
ale wlaczaj go dopiero wtedy, gdy wil- o (A
gotnos¢ spadnie ponizej zalecanego ; z
poziomu — nadmierne nawilzanie g &
moze prowadzi¢ do kondensacji = 7] %
pary wodnej na oknach i sprzyja¢ w o

£

rozwojowi plesni,

o regularnie odkurzaj imyj
podlogi, aby ograniczyc¢ ilo¢
kurzu iinnych zanieczysz-
czen, ktére moga dodat-
kowo podraznia¢ drogi
oddechowe.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Gofarm Sp. z 0.0. Sp. k., ul. Gérnikéw 21/26, 30-819 Krakéw
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65, 02-255 War-
szawa. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,

ul. Krakowiakoéw 65, 02-255 Warszawa
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Jak poradzic
sobie z objawami
przesuszenia!

Sama poprawa jako$ci powietrza nie zawsze wy-
starcza. Jesli pojawia si¢ objawy przesuszenia skory
lub blon $luzowych, warto dodatkowo zastosowac
proste metody lagodzace dyskomfort.

Do mycia skory wybieraj lagodne preparaty.
Zbyt agresywne $rodki moga dodatkowo naru-
sza¢ bariere ochronng naskorka.

%% SWIAT ZDROWIA

Czesciej nawilzaj skore, stosujac kremy
ibalsamy do pielegnacii skdry suchej. Dobrze
sprawdza sic dermokosmetyki przeznaczone
do skéry atopowej, w tym emolienty.

Na suchos$¢ w gardle, chrypke i suchy kaszel
zastosuj preparaty powlekajace, np. na

bazie porostu islandzkiego lub prawoélazu.
NawilZenie blon §luzowych poprawia réw-
niez inhalacje z soli fizjologicznej. Miejscowo
mozna natomiast stosowa¢ przeznaczone do
gardla lub nosa preparaty zawierajace kwas
hialuronowy.

W przypadku przesuszenia blon §luzo-
wych nosa i gardla sprawdza si¢ takze
preparaty na bazie olejow,

ktore szybko i skutecznie

lagodza uczucie pie-

czeniaidrapania.
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Nawodnienie ma znaczenie

Chociaz zima odczuwamy znacznie mniejsze prag-
nienie niz podczas upaléw, nie powinnismy zapo-
mina¢ o dostarczaniu organizmowi odpowiednicj
ilosci plynow, czyli okolo 2 1 na dobg, z uwzgled-
nieniem plynnych positkéw. Takie ,nawilzanie od
srodka” pomaga utrzymac skore i blony Sluzowe,
szczegOlnie narazone na przesuszenie oraz nagle
zmiany temperatury, w dobrej kondycji. Odpowiednia
podaz plynéw umozliwia réwniez wytwarzanic wla-
Sciwej ilodci $liny, ktdra zapewnia nawilZenie jamy
ustnej i gardla, a takze $luzu wyscielajacego drogi od-
dechowe i wspomagajacego prawidlowg prace rzesek.

q3

REKLAMA

WSpomagajgco w:
e regeneracji btony sluzowej nosa,

" . ierzchni bi

$luzowej nosa filmu ochronnego, ktoéry

zabezpiecza ja przed szkodliwym
dziataniem czynnikéw zewnetrznych,

e stanach niezytu nosa i zatok

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

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

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE
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Swiatowy

Dzien Cukrzycy

Swiatowy Dzieh Cukrzycy, obchodzony 14 listopada z inicjatywy
Miedzynarodowej Federacji Diabetologicznej i Swiatowej Organizacji Zdrowia,
przypada w rocznice urodzin Fredericka Bantinga, jednego z odkrywcoéw
insuliny. Tegoroczne obchody koncentruja sie na wczesnym wykrywaniu
choroby oraz ograniczaniu czynnikéw zwiekszajacych ryzyko jej rozwoju.

NASZ EKSPERT:

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

Epidemia

Cukrzyca jest jednym z najszyb-
ciej pogtebiajacych sie proble-
madow zdrowotnych na $wiecie.
Szacuje sie, ze do 2050 roku
liczba osdb zyjacych z cukrzy-
cg osiggnie 853 min. Tak dy-
namiczny wzrost zachorowan
jest przez ekspertow WHO po-
rownywany ze stanem epide-
mii. W Polsce liczba chorych na
cukrzyce wynosi okoto 3 min,
a sama choroba jest jedna z 10
gtéwnych  przyczyn $mierci
w naszym kraju. Cho¢ statysty-
ki nie napawaja optymizmem,
trzeba tez podkreslic, ze pra-
widtowa terapia zmniejsza ry-
zyko powiktan, obniza koszty
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dtugoterminowe i pozwala
osobom z cukrzyca prowadzic¢
w miare normalne i dtugie zycie.

Podstepna choroba

Objawy cukrzycy typu 2 moga
by¢ tagodne i dlatego pozo-
staja  niewykryte przez lata.
Czesto pierwszym  sympto-
mem s3 powikiania doty-
czagce nerek, serca, oczu lub
nerwow. Nawet u 50 proc.
chorych na cukrzyce typu 2 po-
wikfania te wystepuja juz w mo-
mencie rozpoznania choroby.
Co wiecej, wedtug szacunkoéw
252 min oséb zyje z niezdia-
gnozowang cukrzyca.



Warto zwréci¢ uwage na wczesne objawy
cukrzycy typu 1i2,as3 to m.in.:

nadmierne pragnienie i suchosc¢
w ustach,

czeste oddawanie moczu,
brak energii, zmeczenie,
wolne gojenie sie ran,
nawracajace infekcje skory,
zamazane widzenie,

mrowienie lub dretwienie dtoni i stép.

Typy cukrzycy roznig sie przede wszyst-
kim przyczyna rozwoju choroby. W cukrzy-
cy typu 1 wystepuje autoimmunologiczne
uszkodzenie trzustki prowadzace do za-
hamowania wydzielania insuliny. Choroba
rozwija sie samoistnie i nie mozna jej zapo-
biec. Inaczej wyglada sytuacja w przypadku
cukrzycy typu 2, na ktorej rozwdj wptywaja
czynniki genetyczne, biologiczne i sSrodowi-
skowe oraz styl zycia. W wielu przypadkach
wystgpienie choroby mozna wiec opodznic
lub mu zapobiec. Zdrowe odzywianie i re-
gularna aktywnosc¢ fizyczna, sprzyjajace
utrzymaniu prawidtowej masy ciata, w po-
taczeniu z systematycznymi badaniami
mMoga zmniejszyC ryzyko jej rozwoju.

Farmaceuta Twoim

wsparciem
Apteka jest jednym
Z najtatwiej dostepnych

miejsc, w ktéorym mo-
zesz liczy¢ na wsparcie
profesjonalisty, ja-
kim jest farmaceuta.
Warto porozmawiac

Z nim na temat profilaktyki cukrzycy typu 2
czy niepokojacych objawow.

Niektore apteki oferujg szersze konsultacje,
w trakcie ktérych mozliwe jest rowniez wy-
konanie badania poziomu cukru we krwi.
Pozwala to na wczesne wykrycie nieprawi-
dtowosci i skierowanie do dalszej diagnosty-
ki. Jesli masz juz zdiagnozowana cukrzyce,
farmaceuta nie tylko zrealizuje recepty, ale
rowniez wyjasni, jak prawidtowo stosowac
leki i czego unikac¢ w trakcie terapii, a takze
odpowie na Twoje pytania zwigzane z cho-
roba lub przyjmowanymi farmaceutykami.

Badania przesiewowe

W 2026 roku w aptekach bedzie kontynu-
owana kamypania spoteczna, w ramach ktorej
farmaceuci beda wykonywac przesiewowe
pomiary glikemii. Akcja jest prowadzona przy
wspotpracy z Naczelng Izba Aptekarska, a jej
poczatek zaplanowany jest na listopad. To
doskonata okazja do zadbania o swoje zdro-
wie — wygodnie, szybko i pod opieka farma-
ceuty.

iroata:

1. https://worlddiabetesday.org/ - oficialna strona Migdzynarodowej Federacji Diabetologiczne]
(IDF) (dostep: 14.09.2026)

2. Profil zdrowotny Polski dostgpny na stronie WHO: https://data.who.int/countries/616 (stan
114.09.2026)

3. Waszyk-Nowaczyk M., Jasinska-Stroschein M., Sierpniowska 0., Jedra A., Wytyczne dla far-
maceutow dotyczace postgpowania podczas wykonywania pomiaru stezenia glukozy we krwi
whosniczkowej, Warszawa 2025.

Zapytaj farmaceute

o ustugi opieki

farmaceutycznej
dostepne w Twojej
aptece.

Polegaj na ekspertach
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Kiedy
Zmeczente
nie mija

Zmeczenie po nieprzespanej nocy, intensywnym dniu czy okresie
wiekszego stresu jest naturalne. Jesli jednak brak energii utrzymuje sie
przez kilka tygodni, nie mija mimo odpoczynku lub zaczyna utrudniaé¢
codzienne funkcjonowanie, warto poszukaé¢ przyczyny.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Nie zawsze bowiem da si¢ to wyjasni¢ stresem czy szybkim
tempem zycia.

Iwykte zmgczenie czy juz przewlekie?

Zmeczenie jest objawem, a nie choroba. Moze pojawic si¢ po
wysilku fizycznym, z powodu niedoboru snu, intensywnej
pracy czy silnych emocji. Zwykle odpoczynek, odpowiednia
ilo$¢ snuipowrdt do regularnego rytmu dnia
pomagaja odzyskac energic.

D Inaczej jest, gdy zmeczenie utrzymuje si¢
przez kilka tygodni, trudno wskazac
‘ jego wyrazna przyczyne lub zaczyna
znaczaco wplywaé¢ na codzienne
funkcjonowanie. W takiej sytuacji
warto porozmawia¢ z lekarzem. Nie
nalezy tez utozsamia¢ kazdego dlugotrwa-
lego zmeczenia z zespolem przewleklego zme-
czenia. To konkretna jednostka chorobowa,
ktdra rozpoznaje sic na podstawie okreslonych ob-

jawow oraz po wykluczeniu innych przyczyn.

%8 SWIAT ZDROWIA

Szezegolnej uwagi

wymagaja sytuacje, gdy
zmeczeniu towarzysza

m.in.: =

o duszno$¢ lub kolatanie serca, A
blado$¢ skory,

e zawroty glowy, .

e niezamierzona utrata masy ciala,

e wyrazne zmiany nastroju,

o problemy zkoncentracja,

o nadmierna senno$¢ w ciagu dnia,

e wzmozone pragnienie i czestsze oddawanie
moczu,

o glodne chrapanie, epizody dlawienia si¢ lub lapania
powictrza podczas snu.



Takie objawy moga wystepowa¢ m.in. w przebiegu
niedokrwisto$ci, zaburzen tarczycy, cukrzycy czy
zaburzen snu. Nie oznacza to oczywidcie, Ze $wiadcza
okonkretnej chorobie, jednak warto je skonsultowaé ze spe-
cjalista, zamiast prébowa¢ samodzielnie ,,podnosi¢ energic”.

Nie wszystko jest wing stresu

Stres rzeczywiscie moze powodowac zmeczenie. Podobnie
moga dziala¢ przewlekly niedobdr snu, mala aktywno$¢ fi-
zyczna, nieprawidlowa dieta czy nadmierne spozycie alko-
holu. Zmeczenie moze by¢ réwniez skutkiem przyjmowania
niektdrych lekéw. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stwier-
dzenie ,to pewnie stres” zastepuje dalsza diagnostyke.
Dlugotrwale zmeczenie moze towarzyszy¢ wielu chorobom,
m.in. niedokrwistosci, cukrzycy, chorobom tarczycy, nerek,
watroby czy serca. Moze by¢ tez zwiazane z infekcjami i za-
burzeniami snu, w tym obturacyjnym bezdechem sennym.
Dlatego jedli mimo odpoczynku nadal brakuje nam energii,
warto zastanowic si¢

nie tylko nad tym, ile

pracujemy, ale réwniez

nad tym, jak $pimy,

jemy czy pijemy oraz

czy nie pojawily si¢ inne

objawy.

NEIWU[lﬂi_BI]iB ma
Inaczenie

Odpowiednie nawod-

nie jest jednak takie samo ukazdego - zalezy m.in. od wicku,

plci, aktywnodci fizycznej, temperatury otoczenia oraz stanu

zdrowia.

Wedlug aktualnych wytycznych doroéli powinni zazwy-
czaj wypija¢ okolo
1,52 1 wody dziennie,
czyli okolo 6-8 szklanek.
Sa to jednak warto$ci
orientacyjne i nie ozna-
czaja, ze kazdy potrzebuje
dokladnie takiej samej
ilo$ci.  Zapotrzebowanie
zwicksza si¢ m.in. pod-
czas upaldw i wysilku
fizycznego.

Warto pamietad, ze wode

dostarczamy organizmowi

nienie  jest jednym i tvlk L
z elementéw prawidlo- {UC tyl k(') wraz Z HaPOJflml,
wego funkcjonowa- ecz takze z pozywieniem.

Dlatego nie ma potrzeby
zmusza¢ si¢ do wypijania
okreslonej liczby litréw

nia organizmu. Zapo-
trzebowanie na wod¢

~

-
by %
354 ﬁiﬁ N
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Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e zdrowie psychiczne i relaks
(ashwagandha)

e dobre samopoczucie

Dowiedz sie wigcej ha: produkty.swiatzdrowia.p (ashwagandha)

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

Produkt nie powwen oy spoAquny w padku stosowania Iekow o dziataniu

w uqzy i karmigcych piersia. WazneJest stosowame zbl|ansowanej i zrozmcowaneJ diety
oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut

e odpornosé¢ organizmu
na stres (ashwagandha)

056/REK/SZ/2026

SUPLEMENT DIETY

zréznicowanej diety.




na site. Dobrym nawykiem jest regularne sigganie po wode
w ciagu dnia i reagowanie na zwickszone zapotrzebowanie
organizmu.

Imeczenie a niedobor sktadnikow
odzywczych

Dieta dostarczajaca odpowiedniej ilodci energii, bialka,
witamin i skladnikéw mineralnych jest niezwykle istotna
dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Nie kazde
zmeczenie $wiadezy jednak o niedoborze witamin czy mi-
neraléw, dlatego si¢ganie po preparaty ,na energi¢” bez po-
znania przyczyny problemu nie zawsze jest dobrym rozwia-
zaniem. Jesli istnieje podejrzenie niedoboru, lekarz moze
zdecydowa¢ o wykonaniu odpowiednich badan.

Jednym z mozliwych objawéw niedoboru witaminy B12 .,
jest niewyjasnione zmeczenie. Aktualne wytyczne NICE K|3ﬂv warto |S[: do lekarza?

z 2024 roku zalecaja uwzglednienie go w diagnostyce oséb,

uktérych wystepuja odpowiednie objawy i czynniki ryzyka.

Co wazne, niedoboru B12 nie nalezy wyklucza¢ wylacznie °* 1e .
dlatego, ze pacjent nie ma niedokrwisto$ci. Je Zell ngczenle:
7 kolei niedobér zelaza moze prowadzi¢ do niedokrwi-
stosci i zwiazanych z nia objawdw, takich jak oslabienie czy
zmeczenie. Nie oznacza to jednak, ze kazda osoba odczuwa-

o utrzymuije si¢ przez kilka tygodni,

e nie wiadomo, z czego wynika,

jaca brak energii powinna na wlasna reke rozpoczac suple- e utrudnia pracg, naukg czy codzienne obowigzki,
mentacj¢ zelaza. EFSA w 2024 roku ustalila dla doroslych warto uméwi¢ wizyte u lekarza. Specjalista zbierze
gorny bezpieczny poziom jego spozycia na 40 mg dziennie, wywiad, zapyta m.in. o sen, diete, przyjmowane leki
zwracajac uwage, ze dlugotrwale przyjmowanie nadmier- iinne objawy, a w razie potrzeby zleci badania.

nych ilo$ci moze powodowa¢ dzialania niepozadane.

Sen to nie tylko liczba godzin

Nawet odpowiednio dtuga
N0C Nie Zawsze 0ZNacza,
dobry odpoczynek. Na
jakoSC snu wptywajg m.in..;
e regularne godziny zasypiania i pobudki,

e alkohol,

e kofeina,

o korzystanie zekranéw przed snem,

o warunki panujace w sypialni.

Nie warto natomiast samodzielnie zmienia¢
dawkowania ani odstawia¢ przepisanych
lekéw tylko dlatego, ze powoduja sen-
nos¢ lub zmeczenie. Niektore preparaty
moga mie¢ takie dzialania niepozadane,
ale decyzje o zmianie leczenia powinien
podja¢ lekarz lub — w niektdrych sytu-
acjach - farmaceuta w ramach swoich
kompetencji.

Jezeli kto$ $pi wystarczajaco dlugo, a mimo
to regularnie budzi si¢ niewypoczety, warto
przyjrzeé si¢ temu, jak przebiega jego
sen. Szczegdlng uwage powinny zwrdci¢
glo$ne chrapanie, przerwy w oddychaniu,
dlawienie si¢ lub lapanie powietrza w nocy,
atakze wyrazna senno$¢ w ciagu dnia. Takie
objawy moga wskazywac na bezdech senny
ipowinny skloni¢ do konsultacji z lekarzem.

~ 30 $WIAT ZDROWIA



Przewlekte zmeczenie jest czesto
jednym z objawow depresji lub
innych zaburzen psychicznych.

Imgczenie jest syanatem, nie diagnozg

Kilka gorszych dni zwykle nie jest powodem do nie-
pokoju. Jesli jednak zmeczenie nie mija, warto potrak-
towac je jako sygnal od organizmu, a nie co$, co
trzeba po prostu ,przeczekac”. Odpowiednie nawod-
nienie, regularne positki, wartosciowa dieta i higiena
snu s3 waznymi elementami dbania o zdrowie, ale nie
zastapia diagnostyki, jesli dolegliwosci utrzymuja sie
przez dluzszy czas.

Podczas wizyty w aptece warto powiedzie¢ far-
maceucie, jak dlugo utrzymuje si¢ zmeczenie, jakie
objawy mu towarzysza oraz jakie leki i suplementy
przyjmujemy. Taka rozmowa moze pomaéc ocenic, czy
wystarczy zmiana codziennych nawykéw, czy lep-
szym rozwiazaniem bedzie konsultacja zlekarzem.

irdata:

1. MedlinePlus: Fatigue, nttps://www.medlineplus.gov/fatigue.ntml
2. NHS: Tiredness and fatigue, Nttps://www.nhs.uk/symptoms/tiredness-and-fatigue.
3. MedlingPlus: Anemia, nttps://medlineplus.gov/anemia.htmi.

4. National Institutes of Health, 0ffice of Dietary Supplements (2023, December 13), Vitamin
B12: Fact sheet for consumers, Nttps://0ds.od.nin.gov/factsheets/VitaminB12-Consu-
mer/.

3. National Institutes of Health: Vitamin 812 deficiency in over 16s: diagnosis and manage-

ment, https://www.nice.org.uk/guidance/ng239/chapter/recommendations.
6. MedlinePlus: Sleep disorders, https://www.medlineplus.gov/sigepdisorders.html.
7. MedlinePlus: Drowsiness, https://medlineplus.gov/ency/article/003208.htm.

8. EFSA: Dietary reference values, NTtps://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-

-reference-values.

9. EFSA: Potrzeby zywieniowe, Nttps://www.efsa.europa.eu/pl/safe2eat/your-nutrition-

-needs.
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kaszel

WYROB MEDYCZNY

Wyréb medyczny
Honey Tuss moze by¢ stosowany:

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

e w celu tagodzenia objawoéw
zwigzanych z podraznieniami blony
sluzowej jamy ustnej i gardta (np.
swiad, pieczenie, zaczerwienienie bton).

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Gofarm Sp. z 0.0. Sp. k., ul. Gérnikéw 21/26, 30-819 Krakow,
Polska. Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65,
02-255 Warszawa, Polska. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis
Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa, Polska.

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

045/REK/SZ/2026



https://www.nhs.uk/symptoms/tiredness-and-fatigue
https://www.nice.org.uk/guidance/ng239/chapter/recommendations
https://www.medlineplus.gov/sleepdisorders.html

Zdrowie dziecka
zaczyna sie w domu

Nadwaga i otytosé coraz czesciej dotycza dzieci, wptywajac nie tylko na
ich zdrowie fizyczne, lecz takze na samopoczucie i relacje z réwiesnikami.
Dlatego w procesie zmiany wazne jest wsparcie catej rodziny.

NASZ EKSPERT:

Agnieszka Wroblewska,
koordynatorka

programu
,QZnia Zdrowia Kids"
w Fundacji

Swiat Zdrowia

.Moze po prostu za duzo sie-
dzi?" - zastanawia sie rodzic,
gdy zauwaza, ze dziecko coraz
mniej chetnie biega z réwiesni-
kami. Potem pojawiaja sie ko-
lejne watpliwosci: czy sposdb
odzywiania jest odpowiedni?
Czy dziecko ma wystarczajgco
duzo ruchu? Czy jego niechec
do aktywnosci to tylko etap,
Czy moze cos wiecej?

Zdrowie zaczyna sie od
uwaznosci

To pytania, na ktdére war-
to poszuka¢ odpowiedzi juz
teraz. Zgodnie z wynikami
badania DINO-PL w latach
2021-2023 nadwaga lub oty-
tos¢ wystepowata u ponad
30 proc. badanych osmio-
latkbw w Polsce. To jeden
Z sygnatéw, ze problem

32 SWIAT ZDROWIA FUNDACIA

nadmiernej masy ciata wsrod
najmtodszych wymaga uwaz-
nosci i przede wszystkim ma-
drej profilaktyki.

Bo otytosc¢ u dziecka to nie tyl-
ko kwestia zdrowia fizycznego.
Moze wptywac na samooce-
ne, poczucie wiasnej wartosci,
relacje z réowiesnikami i dobro-
stan psychiczny. Dlatego roz-
mowa o zdrowiu dziecka po-
winna wykraczaé poza wage
i centymetry. Wazne s3 tak-
ze codzienne nawyki, sposéb
spedzania czasu, relacja z je-
dzeniem, emocje i atmosfera,
w ktoérej dziecko dorasta.

— Jesli rodzicom zalezy na
szeroko pojetym  zdrowiu
i dobrostanie dzieci, war-
to przyjrze¢ sie nawykom
zywieniowym i temu, jak



wyglada relacja dziecka z jedzeniem. Jesli
pojawiajg sie watpliwosci, dobrze skorzystac
ze wsparcia specjalistow, ktérzy podchodza
do tematu holistycznie - moéwi Monika Bez,
mgr psychologii i coach.

Wsparcie zamiast presji

Dobrym przyktadem takiego podejscia
byt realizowany w Toruniu bezptatny pro-
gram ,Qznia Zdrowia Kids", skierowany do
uczniéw klas I-1ll szkét podstawowych oraz
ich rodzin. Jego zatozenie byto proste: za-
miast skupiac sie wytacznie na masie ciata,
trzeba spojrzec¢ na zdrowie dziecka szerzej.

Program obejmowat m.in. pomiary wzrostu
i masy ciata, ocene BMI z uwzglednieniem
wieku i ptci, konsultacje lekarska, wsparcie
dietetyczne i psychologiczne, zajecia rucho-
we oraz edukacje zdrowotna. Dzieci, kto-
re spetnity kryteria programu, otrzymaty
wszechstronne wsparcie specjalistow.

Celem programu nie byto zatem przekaza-
nie dziecku komunikatu ,musisz schudnac’,
ale pomoc w ksztattowaniu zdrowych na-
wykoéw, ktére mozna utrzymac przez lata.

— Zdrowe nawyki najtatwiej budowac wtedy,
gdy stajg sie czescig codzienno-
Sci catej rodziny. Dziecko

nie funkcjonu-

je  przeciez

w  oderwa-

niuodswoje-

go otoczenia

— jego wybo-

ry ksztattuja

dom, szkota

i relacje z bli-

skimi — pod-

kresla Btazej

Kotkiewicz,

kierownik Centrum
Medycznego

Swiat  Zdrowia

w Toruniu.

Gra do jednej bramki

.QZnia Zdrowia Kids" pokazuje rowniez, ze
skuteczna profilaktyka moze by¢ wspdlna
odpowiedzialnoscia. Program zostat zorga-
nizowany przez Gmine Miasta Torun, a jego
realizatorem jest Swiat Zdrowia Operator
Medyczny. W dziatania zaangazowane s3g
takze Fundacja Swiat Zdrowia i Fundacja
NEUCA dla Zdrowia.

Takie partnerstwo pozwala potaczy¢ rozne
kompetencje: mozliwosci samorzadu, wie-
dze i doswiadczenie medyczne oraz poten-
cjat organizacji spotecznych. Dzieki temu
profilaktyka moze wyjs¢ poza jednorazowa
akcje i stac sie realnym wsparciem dla rodzin.

Kazda pora roku jest dobrym momentem,
by o zdrowiu pomysle¢ witasnie w ten spo-
sob. Nie przez pryzmat wygladu czy kolej-
nej diety, ale codziennych wybordw: tego,
co jemy, ile sie ruszamy, jak odpoczywamy
i czy potrafimy rozmawiac¢ o emocjach.

Bo troska o zdrowie dziecka zaczyna sie
na dtugo przed tym, zanim pojawi sie pro-
blem - od uwaznosci, rozmowy i dobrych
nawykow.

Irodta:

1. DINO-PL, Ocena stanu odzywienia dzigci w wieku wczes-
noszkolnym w Polsce, wstgpne wyniki za lata 2021-2023.

2. $wiatowa Organizacia Zdrowia (WHO), dane dotyczce nad-
wagi i otytosei dzieci wwieku 7-9 lat.

QZNIA
ZDROWIA i

dla szkot podstawowych, klasy I-1

NYZ

' MIASTO,
TORUN

vj""ﬁzw 4
BS SWIAT ZDROWIA

[34 OPERATOR MEDYCZNY

Partnerzy:

NEUCA 2 FUNDACUA
DLA ZDROWIA Bl SWIAT ZDROWIA

Projekt finansowany ze §rodkow Gminy Miasta Torun oraz
Narodowego Funduszu Zdrowia.

Narodowy Fundusz Zdrowia

Polegaj na ekspertach
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Diaczego kobiety
nie powinny bac sie ciezarow?

Kazdy z nas z wiekiem stopniowo traci mase miesniows i jest to catkowicie
naturalny proces. W okresie okotomenopauzalnym zmiany hormonalne
mogg dodatkowo przyczyniac sie do utraty sity i masy miesniowej
oraz zmian sktadu ciata. Jednym z najskuteczniejszych sposobéw
przeciwdziatania jest trening sitowy, ktérego kobiety, szczegdlnie w wieku
okotomenopauzalnym, nie powinny sie obawiac.

MGR FARM. TOMASZ KOtEK

Menopauza kojarzy nam si¢ przede wszystkim z uderze-
niami goraca, zaburzeniami snu czy wahaniami nastroju.
Tymczasem w okresie okolomenopauzalnym zachodza réw-
niez mniej widoczne zmiany, m.in. dotyczace skladu ciala
iukladu mi¢$niowo-szkieletowego. Stopniowe spowolnienie
metabolizmu oraz gwaltowne wahania poziomu hormonéw
wiaza si¢c ze wzrostem ilosci tkanki thiszczowej, utrata masy
kostnej oraz sily i masy mie$niowe;j.

Sprawne mig$nie to podstawa

Spadek masy miesniowej jest jednym z czynnikéw przyczy-
niajacych si¢ do obnizenia catkowitego wydatku energetycz-
nego organizmu. To z kolei sprzyja gromadzeniu si¢ tkanki
tluszczowej, ktéra w tym okresie odklada si¢ najczesciej
w jamie brzusznej (tzw. thuszcz trzewny). Zmiany w skladzie
ciala to nie tylko kwestia wygladu. Miesnie odpowiadaja
za sile, stabilno$¢ i sprawno$¢ — umozliwiaja wchodzenie
po schodach, podnoszenie zakupéw czy wykonywanie co-
dziennych czynnosci. Ich dobra kondycja ma wicc kluczowe
znaczenie dla utrzymania samodzielno$ci w pdzniejszych
latach zycia. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze utrata mie$ni

3% SWIAT ZDROWIA



nie jest procesem,
ktoremu trzeba si¢
biernie poddawac.
Jednym z najskuteczniej-
szych sposobow jej prze-
ciwdzialania jest trening
silowy.

Nie chcg miec
meskiej sylwetki”

To jeden z najczesciej po-

wtarzanych argumentéw

przeciwko  treningowi

sitowemu. W rzeczywi-

stoéci kobieta rozpoczy-

najaca trening z hantlami

czy sztangg nie musi

obawiac si¢, ze w krétkim

czasie uzyska sylwetke

kulturystki. Budowanie

duzej masy mig$niowej wymaga systematycznego i odpo- Nie IVIK[] sitownia
wiednio ukierunkowanego treningu oraz czasu i wlasciwej
diety. To réwniez kwestia fizjologii — kobiety maja znacznie
nizsze stezenie testosteronu niz mezczyzni,

a hormon ten odgrywa istotng role w pro-

cesach zwigzanych z budowa masy mie-

$niowej. W efekcie przecictna kobieta l Dla OS;OPY poczatkujacej w zu-
ma mniejszy potencjal do szybkiego ﬁ [,)e}.nosm. wystarezg - proste
zwigkszania masy mig$niowej niz cwiczenia wykorzystujace
mezezyzna. Nie oznacza to oczywi- mas¢ Wlasnego ciala%, takie jak
$cie, Ze trening silowy nie przynosi przysiady, pompki czy wy-
kobietom wymiernych korzysci. Dla kroki. To réwniez trening
wickszosci kobiet trening oporowy z oporem, tyle ze Zrédlem
bedzie przede wszystkim sposobem na ObCiQZ/e,nia)eSt Wk}sne cialo.
poprawe sily, sprawnoéci i skladu ciala, Trudnos¢  ¢wiczent  mozna
a nie droga do uzyskania bardzo rozbu- latwo dopasowa¢ do poziomu zaawansowania. Pompki
dowanej muskulatury. na poczatek mozna wykonywa¢ przy $cianie lub z rekami

Trening  oporowy  nie
oznacza koniecznodci ko-
rzystania z sitowni i nie polega
jedynie na podnoszeniu sztangi.

SWIAT ZDROWIA
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Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e utrzymanie zdrowych kosci
(wapn, mangan, wit. D, wit. K)
i zebow (wapn, wit. D)

e utrzymanie prawidtowego

poziomu wapnia we krwi
(wit. D)
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.p

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




opartymi o stabilny, odpowiednio wy-
soki blat, a zamiast pelych przysiadéw
mozna rozpoczaé od prostego siadania
na krzeéle i wstawania z niego. W miare
poprawy sily ¢wiczenia mozna stop-
niowo utrudnia¢. Najwazniejsza jest
regularno$¢ i stopniowe zwick-
szanie obciazenia. Z czasem mozna
siegna¢ po hantle, kettlebell czy gumy
oporowe, zwickszajac ciezar lub opdr,
a tym samym dostarczajac mig$niom
silniejszego bodZca treningowego.

Tfﬂﬂiﬂg da migéni, ale takze
dla kosci

Niedobdr estrogendw w okresie me-
nopauzy wiaze si¢ ze zwickszeniem
tempa utraty tkanki kostnej. Réwniez
w tym przypadku jednym z istotnych
elementéw profilaktyki moze okazaé
si¢ ruch. Koéci, podobnie jak mi¢$nie,
reaguja na obcigzenie. Badania wska-
zuja, ze odpowiednio dobrana ak-
tywnos¢ fizyczna moze korzystnie
wplywa¢ na gesto$¢ mineralna

Kodoi Jesli dieta nie zapewnia wystarczajacej ilosci tych sklad-
oSci.

nikéw, wskazana moze by¢ ich suplementacja. Trening, pra-
Za przyklad niech posluza badania przeprowadzone widlowe zywienie i odpowiednia podaz skladnikéw odzyw-
przez Instytut FiZjOtel“dpii Uniwersy tetu RZ&SZO\VSkngO, CZ_VCh po\vinny byé ij({‘c traktowane jako C]cmcnty jcdncgo,
w ktdrych zaobserwowano, ze osteoporoza wystegpowala  kompleksowego podejscia do utrzymania zdrowia kosci.
znacznie rzadziej w grupie kobiet aktywnych fizycznie niz

. - o . A Iy . r
w grupie prowadzacej siedzacy tryb zycia. ngﬂv nie Iest 14 DUZ"U, Zehv Zaclqc
Poréwnywano w nich stan ukladu kostnego ko-
biet po$wiccajacych minimum 90 minut na
aktywnos$¢ fizyczna w tygodniu oraz
kobiet prowadzacych siedzacy tryb
zycia. Osteoporoze stwierdzono
u 5 proc. kobiet aktywnych i az
u 39 proc. kobiet malo aktywnych.

Odpowiednio dobranego treningu oporowego nie nalezy
obawia¢ sic w zadnym wieku. Badania prowadzone
réwniez wsréd oséb w wieku podeszlym wskazuja, ze
regularne ¢wiczenia z oporem moga przynosi¢ wy-
razne korzysci — zwickszac sile i mase mig§niowa

oraz poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna.

Co wiecej, $rednie wyniki po- Trening oporowy shuzy nie tylko poprawie kon-
miaréw gesto$ci mineralnej kosci dycji tu i teraz. Kazdy trening wzmacniajacy
byly wyzsze w grupie aktywnej micsnie to réwniez inwestycja w przyszlosé
we wszystkich badanych punktach - wieksza samodzielno$¢, sprawnos¢ i moz-
pomiarowych. liwo$¢ aktywnego zycia w kolejnych latach.

W okresie okolomenopauzalnym taka inwe-

Warto jednak pamigtaé, ze ol ORDK e
stycja staje si¢ szczegdlnie istotna.

zdrowie ko$ci zalezy nie
tylko od aktywnosci fi-
zycznej. Istotne znaczenie
ma réwniez odpowiednio
zbilansowana dieta  do-
starczajgca m.in. wapnia
i bialka oraz odpowiednia

podaz  witaminy  D.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca osobom doroslym wyko-
nywanie ¢wiczen wzmacniajacych
wszystkie gléwne grupy miesni
co najmniej dwa razy w tygodniu.
Osoby malo aktywne powinny
zaczynac od niewielkiej ilo$ci ruchu
istopniowo zwiekszac jego czestotli-
wo$¢ oraz intensywnos$c¢.
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Warto jesc orzechy,
ale z umiarem

Orzechy zawierajg liczne mikroelementy, zdrowe ttuszcze i s naturalnym
Zrédtem wielu witamin, jednak w nadmiarze moga nam zaszkodzi¢.

MARIA ZIEMIANSKA

Orzechami nie wolno si¢ objadaé. Przede wszystkim sa
bardzo kaloryczne. Dla przykladu 100 g orzechéw laskowych
dostarcza 627 kcal, nerkowcow - 555 keal, a orzechéw maka-
damia - az 718 keal. A przeciez to tylko niewielka porcja do
schrupania.

Zjedzenie zbyt duzej iloéci orzechéw naraz moze wywotaé
wzdecia, béle brzucha lub uczucie ciezkoSci ze wzgle-
du na wysoka zawarto$¢ blonnika. Z kolei zawarte w nich
tluszeze, mimo ze z natury sa ,zdrowe”, bo nienasycone,
w nadmiarze moga zaburza¢ prace watroby. Do kalorii pocho-
dzacych z samych orzechéw dochodza jeszcze te zwiazane
ze sposobem ich przygotowania, np. prazeniem w thuszczu,
polewaniem miodem czy dodawaniem slonych posypek.
Zajadajac si¢ takimi orzechami, siegamy w rzeczywistosci po
zywno$¢ wysoko przetworzona. Jesli ma by¢ zdrowo, najle-
piej wybierac orzechy bez zadnych dodatkéw.

Co kryja w sobie?

e Orzechy wloskie — sposréd najpopularniejszych
orzechdéw zawieraja najwiecej roslinnych kwaséw
thuszczowych omega-3.

o Orzechy brazylijskie — wyrdzniaja sic wysoka
zawartoscia selenu.

e Migdaly - s3 Zrédlem witaminy E, magnezu
i wapnia.

e Pistacje — sa bogate w bialko, potas i luteing.

o Orzeszki ziemne — dostarczaja duzo biatka
i witamin z grupy B.

o Orzechy laskowe - stanowia doskonale Zrédlo
witaminy E i miedzi.

e Orzechy nerkowca - sa bogate w Zelazo i magnez.

Uwaoa na alergie

Orzechy wioskie i arachidowe naleza do najsilniej-

szych alergenéw. U oséb uczulonych moga wywo-

lywac silne skurcze, wymioty i biegunke, a nawet

wstrzas anafilaktyczny. Organizm moze réwniez

zle tolerowa¢ zawarte w orzechach skladniki,

takie jak garbniki czy fityniany. Objawami s m.in.

uczucie pelnosci i bole brzucha.

Szkodliwe dla zdrowia moga by¢ réwniez orzechy,

ktdre byly nieprawidlowo przechowywane, poniewaz sa na-
razone na skazenie grzybami i ple§niami.

Ostroznie z nimi

Niektére orzechy moga by¢ toksyczne ze wzgledu na obec-
no$¢ naturalnych substancji, ktére nie zostaly usunigte
podczas niewladciwej obrébki. Surowe orzechy nerkowca
zawieraja silnie zracy i toksyczny urushiol, ktéry usuwa sie
w wyniku prazenia i gotowania. Podobnie jest z popularnymi
w kuchni azjatyckiej orzechami kemiri. Na surowo sg silnie
trujace, natomiast po wlasciwej obrébee termicznej nie po-
winny wyrzadzi¢ szkody. Oczywiscie pod warunkiem, ze nie
zjadamy ich w nadmiarze.

Gorzkie migdaly co prawda nie wystepuja jako przekaska, ale
warto przed nimi ostrzec. Zawieraja zwigzek cyjanogenny. Pod
wplywem enzymoéw trawiennych uwalnia on do organizmu
trujacy cyjanowodor. Slodkie migdaly sa bezpieczne.

Wiérdd orzechdw sg tez takie, ktére moga nam zaszkodzié, po-
niewaz zawieraja bardzo duzo dobroczynnych pierwiastkéw.
Mowa o orzechach brazylijskich, bedacych najbogatszym na-
turalnym Zrédlem selenu. Bezpieczna porcja to zaledwie
1-2 sztuki dziennie. Spozywane w nadmiarze moga powadzi¢
do selenozy, czyli przedawkowania tego pierwiastka. Jej objawy
tom.in. wypadanie wloséw, stany zapalne skéry i nerwowosc.

SWIAT ZDROWIA
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Cytrowe
przebodzZcowanie

i higiena
cyfrowa

Kazdego dnia docierajg do nas wiadomosci, e-maile, powiadomienia, reklamy, posty

i nagtéwki kolejnych artykutéw. Nieustannie cos sprawdzamy, a jednoczes$nie coraz

trudniej nam sie skupi¢ na jednej rzeczy. Jak odzyskaé koncentracje

w $wiecie przepetnionym informacjami?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze higiena cyfrowa nie musi
oznacza¢ calkowitej rezygnacji ze smartfona czy internetu.
Chodzi przede wszystkim o bardziej $wiadome korzystanie
z technologii.

Gzym jest cyfrowe przebodzcowanie?

Termin ,cyfrowe przebodZcowanie” opisuje sytuacje,
w ktdrej liczba bodzcéw, informacji i zadan docierajacych
do nas za posrednictwem

urzadzen cyfrowych staje sie

trudna do przetworzenia.

Jednym z  powiazanych

z nim zjawisk jest tzw. prze-

ciazenie informacyjne.

Przeglad badan opubliko-

wany w 2024 roku wskazuje,

ze nadmiar informacji moze

wigzaé sic m.in. z wickszym

obcigzeniem  poznawczym,

trudno$ciami  w  podejmo-
waniu decyzji i spadkiem
produktywno$ci.  Autorzy

podkredlaja przy tym, ze pro-
blem jest wieloczynnikowy.
Znaczenie ma nie tylko ilo$¢
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informaciji, lecz takze ich charakter, sposéb przekazywania
oraz indywidualne mozliwosci i strategie radzenia sobie
zich nadmiarem.

Co wazne, korzystanie z technologii samo w sobie nie jest
problemem. Internet i urzadzenia cyfrowe moga ulatwia¢
kontakt z bliskimi, prace, nauke czy dostep do informacji
zdrowotnych. Liczy sie przede wszystkim to, w jaki sposéb
z nich korzystamy i czy technologia nie zaczyna wypiera¢
snu, ruchu, odpoczynku oraz
bezposrednich relacii.

Telefon wptywa na
nasza uwage, nawet gdy
DO Niego nie Siggamy

Telefon moze sygnalizowa¢ na-
dejScie  wiadomodci, aplikacja
przypomina¢ o  aktualizacji,
a skrzynka pocztowa infor-
mowa¢ o kolejnym e-mailu.
Kazdy taki sygnal konkuruje
0nasza uwage.

Badania pokazuja, ze samo
otrzymanie powiadomienia
moze pogarsza¢ wykonanie



zadania wymagajacego koncen-
tracji, nawet jedli nie siegamy po
telefon. Nowsze badanie z 2026

Higiena cyfrowa nie wymaga re-
zygnacji ze smartfona. Pomocne
moze by¢ natomiast stopniowe

roku réwniez wykazalo przej- ograniczanie  liczby  bodZcéw,
Sciowe spowolnienie przetwa- ktére w danym momencie nie sa
rzania informacji po pojawieniu potrzebne.

sic powiadomien z mediéw spo-
leczno$ciowych. Efekt ten za-
lezal m.in. od znaczenia powia-
domienia i nawykéw zwiazanych
z korzystaniem ze smartfona.

Higiena cyfrowa
a , detoks cyfrowy”

W internecie cz¢sto pojawia si¢

W praktyce moze to oznaczad, ze okreslenie ,digital detox”, czyli
nawet telefon lezacy obok nas zaj- cyfrowy detoks. Warto jednak
muje cz¢SC naszej uwagi. zachowa¢ zdrowy dystans do

Multitasking - dlaczego
robienie Kilku rzeczy
naraz nie zawsze si¢ sprawdza?

Odbieranie wiadomosci podczas rozmowy, odpowiadanie
na e-mail w trakcie pracy czy shuchanie podcastu podczas
przegladania mediéw spolecznosciowych - czgsto nazy-
wamy to multitaskingiem, czyli wielozadaniowoscia.

W przypadku zadan wymagajacych uwagi mézg zazwyczaj
nie wykonuje ich jednoczesnie, lecz szybko przelacza sie
miedzy nimi. Kazda taka zmiana wigze si¢ z tzw. kosztem
przelaczania, czyli koniecznoscia ponownego skupienia si¢
na nowym zadaniu i przypomnienia sobie, na czym zakon-
czylismy poprzednie.

W efekcie czeste przeskakiwanie miedzy zadaniami moze
powodowal, ze wykonujemy je mniej sprawnie, po-
pelniamy wiecej bledéw i potrzebujemy wiecej
czasu na ich ukonczenie. Multitasking nie zawsze
oznacza wiec wieksza produktywnoé¢. Czesto polega raczej
na szybkim przenoszeniu uwagi zjednej czynnosci na druga
niz na rzeczywistym wykonywaniu kilku wymagajacych
zadan jednocze$nie.

obietnic, ze krdtka abstynencja

od telefonu rozwigze wszystkie

problemy. Metaanaliza badari do-
tyczacych ,,detoksu” od mediéw spolecznosciowych opu-
blikowana w 2024 roku wykazala zmniejszenie objawdw
depresyjnych, ale nie stwierdzila istotnej poprawy wszyst-
kich analizowanych parametrdw, takich jak stres czy ogdlne
samopoczucie. Autorzy podkreslili zlozono$¢ tego zagad-
nienia. Higiena cyfrowa powinna by¢ raczej zestawem co-
dziennych nawykéw niz jednorazowym zrywem.

Prosty plan na poczatek

Nie trzeba od razu zmienia¢ wszystkich przyzwy-

czajen. Mozna zacza¢ od trzech prostych krokéw:

o Dzis: wylacz zbedne powiadomienia.

e Jutro: wyznacz jedna 20-30-minutowa przerwe
w korzystaniu z telefonu.

e Przez najblizszy tydzien: obserwuj, w jakich
sytuacjach najcze$ciej automatycznie siegasz po
smartfon.

~

-
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Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e utrzymanie sprawnosci
umystowej na prawidiowym
poziomie (kwas pantotenowy)

e prawidiowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego (tiamina,
ryboflawina, wit. Be, wit. B12)
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smartfona, lecz aby ,
czedciej  sicgaé po ey

niego  wtedy, Q
kiedy rzeczy-
wiscie  tego o
potrzebu-
jemy. Mniej
powia-
domien,
Swiadomie
zaplanowane
przerwy i ogra-
niczenie liczby zadan
wykonywanych jedno-

cze$nie moga by¢ prostym poczatkiem odzyskiwania kon-
troli nad wlasna uwaga.

Pamietaj jednak, ze jedli trudno$ci z koncentracja, snem,
funkcjonowaniem w ciggu dnia lub samopoczuciem sg na-
silone i utrzymujg sic mimo zmiany nawykéw, warto poroz-
mawiac z lekarzem lub farmaceuta. Problemy te moga mie¢
wiele przyczyn i nie nalezy automatycznie wigzac ich zkorzy-
staniem z urzadzen cyfrowych.

Irodta:

1.Parry D.A. et al., Causes, consequences, and strategies to deal with information overload:

NaJ “]aznle Sze Zasady A scoping review, International Journal of Information Management Data Insiants 2024, ttps://

U A www.sciencedirect.com/science/article/pii/$2667096824000508

hl len C I‘O“]e 2. Parry D.A. et al., Media multitasking and cognitive control: A systematic review of interventions,
Computers in Human Behavior 2019, Nttps://www.Sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
S0747563218305661.

3. Kong F. et al., Cognitive Control in Adolescents and Young Adults with Media Multitasking Expe-
rience: a Three-Level Meta-analysis, Educational Psychology Review 2023, hitps:/link.springer.

1. Wylacz powiadomienia, ktdre nie sa potrzebne.

2. Nie traktuj multitaskingu jako sposobu na zwigk- com/article/10.1007/510648-023-09746-0.
szenie produktywnosci. 4. Stothart C., Mitchum A., Yenert C., The attentional cost of receiving a cell phone notification,
) ) ) ) J EXD PSychol Hum Percept Perform 2015 Aug, 41 (4): 893-887, D0I: 10.1037/4hp0000100, Epub 2015
3. Wykonuj wymagajace zadania bez réwnoczes- Jun 29, https://pubmed.ncbi.nim.nin.gov/26121498/
nego sprawdzania telefonu. 5. Fournier H. et al., Attention hijacked: How social media notifications disrupt cognitive proces-
sing, Computers in Human Behavior 2026, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
4. Réb regularne przerwy od ekranéw i zastepuj $0747563226000233
siedzenie ruchem. 6. Parry D.A. et al., A systematic review and meta-analysis of discrepancies between logged and
self-reported digital media use, Nature Human Benaviour 2021, Rttos://ww.nature.com/artic-
5. Zadbaj o wyciszenie przed snem. les/s4162-021-01117-3.

6. Kontrolyj nie tylko czas
spedzany przed ekranem, ale
takzZe to, co robisz podczas
korzystania zurzadzenia.

7. Wprowadzaj zmiany stop-
niowo - liczy si¢ powtarzal-
nos¢, nie perfekcja.

Cyfrowa rownowaga
zamiast cyfrowej abstynencji

Technologia nie jest ani ,dobra”, ani ,zla” dla zdrowia. Jest
narzedziem, z ktérego korzystamy w okreslonym celu.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy to ona zaczyna decy-
dowag, kiedy odpoczywamy, na czym skupiamy uwage i jak
czesto przerywamy wykonywane zadania.

Higiena cyfrowa polega wiec przede wszystkim na odzy-
skaniu wyboru. Nie chodzi o to, aby przesta¢ korzystac ze
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Nie kazda aplikacja musi
informowac nas o kazdej
nowej aktywnosci.
Warto pozostawic alerty
dotyczace rzeczy naprawde
waznych, a pozostate
wytaczy¢ lub ograniczyc.
Dobrym rozwigzaniem
moze by¢ takze korzystanie
z trybu ,Nie przeszkadza¢”
podczas pracy, nauki,
czytania czy odpoczynku.

Nie probuj
odpowiadac :
na wszystko

- ehosobow

Stata dostepnosé :
nie oznacza, ze : b
musimy odpowiadac na OdZYSkanle

natychmiast. Mozna

Wprowadzaj okresy
pracy bez telefonu

Jezeli wykonujesz zadanie wymagajace skupienia,
odt6z smartfon poza zasieg wzroku lub wycisz go.
Pomocne moze by¢ rozpoczecie od krétkiego czasu
(np. 15-20 minut) bez sprawdzania urzadzenia

i stopniowe jego wydtuzanie. Badania nad uwagg
wskazuja, ze ograniczenie przerw na skorzystanie
z telefonu moze utatwiac zachowanie koncentracj.

ustali¢ konkretne ZdOan§Ci Skupienia, Za[”]al

pory na sprawdzanie

0, Cyfrowe

poczty elektronicznej,
komunikatoréw

czy mediow
spotecznosciowych.
Dzieki temu zamiast
reagowac na

kazdy sygnat, sami
decydujemy, kiedy i jak
odpowiemy.

przerwy”

Spacer, rozmowa, przygotowanie
positku, cwiczenia czy kilka minut
spokojnego odpoczynku pozwalaja
oderwat sie od ekrandw i cyfrowych
bodzcow. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca ograniczanie czasu
spedzanego w pozycji siedzacej

i zastepowanie go aktywnoscig
fizyczng. Dotyczy to réwniez czasu,
jaki spedzamy przed ekranami.

Chron czas
PIZeZnaczony na sen

Smartfon w t6zku moze tatwo zamienic , kilka minut” w godzine
przegladania kolejnych tresci. Warto wiec ustali¢ moment, od
ktorego odktadamy urzadzenia cyfrowe, a najlepiej nie zabiera¢
ich ze sobg do tozka.
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Kolory zdrowia

Kolor warzyw i owocoéw nie jest bez znaczenia. Moze podpowiadag,
jakie cenne skfadniki kryja sie w srodku.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Kazdy rodzic przedszkolaka wie, ze kanapka pokrojona
w trojkaty smakuje inaczej niz prostokatna, a banana
pokrojonego w plasterki nie da si¢ z powrotem sklei¢ W di d

w calo$¢, cho¢ przeciez w takiej postaci jest smacz- e ug me ycyny
niejszy. Jesli macie w domu niejadka, pewnie nieraz zda- 0= M

rzylo wam si¢ przygotowywac nalesniki z uszami z tru- ChlnSkleJ

skawek i oczami z boréwek albo kanapki udajace l6dki
na jeziorze. Dlaczego dzieci chetniej siegaja po jedzenie
o cickawych ksztaltach i w réznych kolorach?

Koncepcja pieciu koloréw zywnosci jest
gleboko zakorzeniona w tradycyjnej me-
dycynie chinskiej. Poszczegdlne kolory sa
w niej laczone z okreslonymi narzadami:

J e []ZB | | ¢ 0Gzam | e ziclony -z watroba i pecherzykiem

z6lciowym, a takze z przeplywem energii

Psychologowie czesto méwia o ,jedzeniu oczami”, .
iwiosna;

czyli zjawisku nabierania apetytu na widok atrak-
cyjnie wygladajacego positku. Nasza uwage przyciagaja
zwlaszcza kolory. Wiedza o tym projektanci supermar-
ketow, ktorzy odpowiednio dobieraja o$wictlenie, aby o 20lty - ze Sledziong i zoladkiem, a,takZe
owoce i warzywa wygladaly na $wieze, blyszczace i in- ztrawieniem i przemiang pokarmow;
tensywnie wybarwione. o bialy -z plucamii jelitem grubym, a takze
7 jesienig i Zywiolem metalu;

e czerwony -z sercemijelitem cienkim,
krazeniem oraz zywiolem ognia;

Wielu dietetykéw radzi, zeby komponowac positki
w kolorach teczy. Poszczegdlne kolory wiaza sie
z obecnoscia réznych skladnikéw odzywezych, dlatego
takie danie jest nie tylko atrakeyjne wizualnie, ale takze
réznorodne pod wzgledem wartosci odzywezych.

%2 SWIAT ZDROWIA

e czarny/ciemny -z nerkamiipe-
cherzem moczowym, a takze z zima
i zywiolem wody.



Moc kolorow warzyw
| owocow

Czerwone - zawieraja roézne

zwigzki bioaktywne, zwlaszcza

karotenoidy. Sposréd nich naj-

wicksze znaczenie prozdrowotne

ma likopen. Karotenoidy znajduja sie

m.in. w pomidorach, jablkach, wisniach, ar-
buzach, czerwonych winogronach, truskawkach i pa-
pryce. Likopen jest naturalnym przeciwutleniaczem:
neutralizuje wolne rodniki, ktére powstaja jako pro-
dukt uboczny wielu proceséw metabolicznych zacho-
dzacych w organizmie, a takze pod wplywem promie-
niowania UV czy palenia papieroséw. Te niestabilne
czasteczki moga uszkadzac biatka, blony komérkowe
i DNA. Dieta bogata w przeciwutleniacze pomaga
chroni¢ organizm przed stresem oksydacyjnymimoze
przyczyniac si¢ do zmniejszenia ryzyka rozwoju wielu
choréb, w tym zapalenia stawéw, cukrzycy typu 2,
chordb serca czy nowotworéw.

Pomaranczowe-ma-
ja korzystny wplyw na
wzrok. Zawieraja ka-
rotenoidy (w tym alfa-

i beta-karoten, kur-

kuminoidy i inne). Ich Zrédlem sg m.in.

marchew, dynia, morele, mandarynki i po- / S
3

=C
marancze, a takze kurkuma. Alfa- ° o é’{%,,
i beta-karoten sg prekursorami Wspa.rCIe ?gzﬂg‘ﬁf
witaminy A, ktéra odgrywa praW|d*Owego (S H
waing role w prawidlowym funkcjonowania SwiaT ZDROWIA

funkcjonowaniu wzroku.

goérnych drég
oddechowych

Zélte - réwniez za-
wieraja  karotenoidy,
np. luteing, zeaksan- Sktadniki preparatu
tyne i mezo-zeaksan- wptywajg korzystnie na:
tyne. Ich bogatym  prawidtowe
zrodlem sg zolta i pomaranczowa papryka, a takze funkcjonowanie uktadu
dynia i marchew. Wykazano, ze luteina, mezo-ze- odpornosciowego (cynk,
aksantyna i zeaksantyna odgrywaja wazng rolg witamina C, bez czarny, lipa)
w utrzymaniu zdrowia oczu i moga po-
magac w ochronie przed zwy-
rodnieniem plamki zltej
zwigzanym z wiekiem
(AMD). Dlatego zolte
warzywa czesto po-
winny gosci¢ w die-
cie oséb starszych
i cierpiacych na za-

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

zréznicowanej diety.
047/REM/SZ/2026
SUPLEMENT DIETY

REKLAMA

e prawidtowe
funkcjonowanie
gornych drég
oddechowych (lipa)

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl




Zielone - zawieraja wiele sklad-
nikéw odzywcezych, a swdj
kolor zawdzieczaja chlorofi-
lowi. Jest to barwnik, w kté-
rego strukturze znajduje sie
atom magnezu otoczony
pierscieniem porfirynowym. Zielone
warzywa zawierajg kwas foliowy
(witamine B9) oraz inne witaminy
z grupy B. Znajdziemy je w warzy-
wach lidciastych (salata, szpinak,
jarmuz), awokado, brukselce, ale
takze w jablkach, gruszkach czy
zielonej herbacie. Zielone warzywa
i owoce korzystnie wplywaja na naczynia
krwionos$ne. Foliany odgrywaja kluczowa
role w prawidlowym rozwoju cewy ner-
wowej plodu we wezesnym okresie cigzy.
Zalecana standardowa dawka kwasu
foliowego dla kobiet w ciazy oraz
planujacych ciaze¢ wynosi 400 pg
dziennie, a jej uzupehieniem
powinna by¢ dieta bo-
gata w zielone warzywa.
Witamina B9 uczestniczy
réwniez w procesie po-
dzialu komdrek i syn-
tezie DNA. Warzywa
z rodziny krzyzowych
(Brassicaceae), takie
jak brokuly czy kapusta,
zawierajg  ponadto  glu-
kozynolany, z ktérych pod-
czas rozdrabniania i zucia powstaje sul-
forafan, zwigzek o wlasciwosciach
przeciwnowotworowych.

Niebieskie
i fioletowe
- zawie-
rajg m.in.
antocyjany,  resweratrol
i garbniki. Znajdziemy
je w jezynach, jagodach,
aronii, boréwkach, bakla-
zanach, figach, suszonych
Sliwkach i fioletowych wino-
gronach. Antocyjany moga
zapobiega¢ rozwojowi chordéb
sercowo-naczyniowych, nowo-
tworéw oraz degradacji siatkéwki
oka. Zwiazki te moga réwniez
korzystnie wplywaé na niektdre
funkcje poznawcze, m.in. pamieé

44 SWIAT ZDROWIA

krétkotrwalg i roboczg oraz uczenie si¢ wer-
balne, a takze na funkcje psychomotoryczne
i koordynacje wzrokowo-ruchowa. Badania su-
geruja réwniez korzystny wplyw antocyjanéw
na samopoczucie i funkcjonowanie poznawcze,
jednak mechanizmy tych zaleznosci nadal sg
analizowane. Resweratrol nalezy do grupy
polifenoli i wykazuje wlasciwosci przeci-
wutleniajace. Moze réwniez korzystnie
wplywa¢ na funkcjonowanie ukladu
SErcOW0-nNaczyniowego.

Biale - barwa
tych  warzyw
moze wynika¢
z niskiej zawar-
tosci barwnikéw oraz obecnosci
flawonéw. Zwiazki te mozna zna-
lez¢ w warzywach takich jak czosnek,
cebula, por, pietruszka czy seler. Jednym
z najwazniejszych biologicznie czynnych
zwigzkéw obecnych w bialych warzywach jest
allicyna, nalezaca do organicznych zwigzkéw
siarki. W badaniach in vitro wykazano jej wla-
Sciwosci przeciwbakteryjne i przeciwwiru-
sowe. W przegladach systematycznych
stwierdzono réwniez, ze zwiazki za-
warte w czosnku moga sprzyja¢
obnizeniu ci$nienia tetniczego
dzicki  rozszerzaniu  naczyn
krwionoénych. Przy omawia-
niu bialych produktéw nie
sposéb pomina¢ mleka, twa-
rogu, $mietany i seréw bogatych
w bialko i wapn. Odpowiednia
podaz bialka wspiera utrzy-
manie i rozwdj masy mie-
$niowej,  szczegolnie
w polaczeniu z regu-
larng aktywno$cia
fizyczna, a wapn
wzmacnia  koSci
izeby.



|le warzyw i owocow
dziennie?

WHO zaleca spozywanie minimum 400 g warzyw
i owocow dziennie. Zwickszenie ich udzialu w diecie moze
przynies¢ dodatkowe korzysci zdrowotne. Najnizsze ry-
zyko chordb sercowo-naczyniowych oraz zgonu z dowolnej
przyczyny obserwowano przy spozyciu siegajacym okolo
800 g warzyw i owocéw dziennie. Wyniki badan suge-
ruja wiec, ze korzystne moze by¢ regularne spozywanie

500-800 g réznorodnych warzyw

i owocéw dziennie. W niektérych pro-

gramach zywieniowych wdrazanych w pla-

céwkach edukacyjnych wykorzystuje si¢ zalozenia

diety planetarnej, ktérych celem jest m.in. zwigkszenie spo-
zycia warzyw i owocow przez dzieci i mlodziez.

Warto wi¢c zadbac o to, by na talerzu pojawialy sie¢
warzywa i owoce w réznych kolorach. Nie tylko uroz-
maicg one posilek wizualnie, lecz takze pomoga dostarczy¢
organizmowi szerokiego spektrum witamin, skladnikéw
mineralnych i zwiazkéw bioaktywnych.

REKLAMA

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



#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Refluks

1 z9a9a
- palacy problem

Uczucie pieczenia w przetyku po obfitym positku? Odbijanie i cofanie sie
tresci zotagdkowej w pozycji lezacej? A moze przewlekta chrypka, chrzgkanie,
kaszel lub uszkodzenia szkliwa? Cho¢ objawy te moga wydawac sie ze sobg
niezwigzane, ich przyczyna moze by¢ jedna dolegliwos$¢: choroba refluksowa
przetyku. Wystepuje ona czesciej, niz mogtoby sie wydawac.

MGR FARM. ADAM PSZCZOtA

Czym jest choroba refluksowa przelyku? Potocznie nazywa
si¢ ja po prostu refluksem. Dochodzi do niej, gdy dolny zwie-
racz przelyku nie dziala prawidlowo. Mozna go poréwnac do
drzwi oddzielajacych przelyk od zoladka.

Objawy

W refluksie te ,,drzwi” nie domykaja si¢ prawidlowo, przez
co kwasna tres¢ zoladkowa cofa sie do przelyku. Skutkuje to
podraznieniami i bardziej lub mniej typowymi objawami.

Objawy refluksu:

e zgaga, czyli uczucie palenia lub pieczenia
w okolicy mostka promieniujace do szyiigardla,

o cofanie si¢ treSci pokarmowej, zwlaszcza
w pozycji lezacej lub po pochyleniu sie,

e podraznienie krtani przez kwadna tre$¢ zo-
ladka, co moze prowadzi¢ do przewleklego kaszlu,
chrypki, uczucia przeszkody w gardle, pochrzaki-
wania, zwlaszcza jezeli nasila si¢ to w trakcie po-
sitku, po nim lub po zmianie pozyciji ciala,

o uszkodzenie szkliwa z¢bow,

o wystepowanie sucho$ci wjamie ustne;j.

Refluks moze powodowac takze powazniejsze uszkodzenia
przelyku. Alarmujace objawy, z ktérymi trzeba zglosi¢ si¢ do
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lekarza, to wymioty krwia, trudnosci i bdl przy przelykaniu
oraz gwaltowna utrata masy ciala.

Gzynniki ryzyka

Czynnikami

ryzyka wystapienia
chorob
refluksowej sa;

e nadwaga i otylos¢,
e czynniki genetyczne,
e palenie tytoniu,

o brak aktywnosci fizycznej, ale takze zbyt inten-
sywna aktywnos¢ fizyczna, taka jak intensywny
trening silowy, bieganieijazdanarowerze. Duzo
lepiej sprawdzi si¢ marsz o umiarkowanym nasi-
leniu lub plywanie,

¢ nasilajaca objawy dieta — positki bogatottusz-
czowe, kawa, napoje gazowane. Warto zwrdcic
uwage, ktéry z nich jest u nas najwickszym wy-
zwalaczem objawow.



Jak sobie radzi¢ bez lekow?

Zmniejszenie masy ciala moze znaczaco zlagodzi¢ objawy
refluksu. Polaczenie niskokalorycznej diety z aktyw-
noScia fizyczna moze réwniez pozwoli¢ na zmniejszenie
dawki lekéw, a niekiedy nawet ich odsta-

wienie. Warto zrezygnowa¢ z na-

pojow gazowanych, zwlaszcza kwa-

$nych, takich jak cola, niezaleznie

od tego, czy zawieraja kofeine.

‘W4réd zalecen pojawia sie takze

unikanie alkoholu i tytoniu.

Znaczenie ma takze pora ostat-
niego positku. Najlepiej nie jes¢
przez 2-3 godziny przed snem,
poniewaz w pozycji lezacej
tres¢ zoladkowa latwiej
cofa si¢ do przelyku, co
moze nasila¢ objawy re-
fluksu. Jesli po positku
chcemy odpoczaé, najle-
piej przyjac pozycje pol-
lezaca na lewym boku
~nawwalnakywiona— | gnie farmakologiczne
zoladka  zmniejsza
problem zarzucania Jednak co robi¢, jeSli wspomniane metody okazg si¢
tresci zoladkowej do  niewystarczajace?

przelyku. Spanie na lewym boku moze réwniez zmniejszac
czesto$¢ epizodow refluksu.

REKLAMA

PROFESJONALNA
POMOC

Ulga od zgagi nawet na 24h’

Silnie hamuje wydzielanie
kwasu solnego w zotadku’

Pozwala zapobiec wystapieniu
zgagi nawet przez 3 miesiace’

Tylko 1 kapsutka na dobe

Moze by¢ stosowany przez
kobiety w ciazy’

& & & 5

NASILNA ZGAGE!

1.0meprazol (substancja czynnaleku PolprazolMax) nalezy do inhibitoréw pompy protonowej - grupy lekéw o najwigkszej skutecznosci w leczeniu objawow refluksu zotadkowo-przetykowego [DabrowskiA.
Leczenie choroby refluksowej przetyku. Medycyna po Dyplomie 2014; 5(218):37-44. 2. Polprazol MAX ChPL 09.05.2023 r. 3. Zgodnie z wynikami badania Labenz J, Willmer C. Efficacy and safety of OTC
omeprazole. MMW ForstchrMed. 2012; 154 Suppl 4:110-4 stosowanie omeprazoluw dawce 20 mgraz nadobe przez 2 tygodnie umozliwia ustapienie zgaginawet na 3 miesigce uznaczacego odsetka pacjentow.
PolprazolMAX. Sktad i posta¢: Kazda kapsutka dojelitowa twarda zawiera 20 mg omeprazolu. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: sacharoza, séd, erytrozyna (E127). Kazda kapsutka zawiera 80,02 mg
sacharozy i mniejniz 1 mmolsodu (23 mg) na dawke, to znaczy lek uznaje sie za,,wolny od sodu” oraz erytrozyne (E127). Wskazania: Polprazol Max jest wskazany do stosowania w leczeniu objawow refluksu
zotgdkowo-przetykowego (np.zgagiizarzucaniakwasnejtrescizotadkowej) u pacjentéw dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL:2023.05.09.
POL-MAX/2026/2968

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



Mozna sie wspomoc
lekami, biorac pod
uwage czestosc
wystepowania
0bjawow.

e Przy sporadycznie wystepujacych objawach
stosuje sic famotydyne w tabletkach do po-
lykania lub rozgryzania i Zucia. Zmniejsza ona
wydzielanie kwasu zoladkowego i moze by¢
stosowana doraznie.

e Innymi produktami sg zawiesiny do picia za-
wierajace substancje zobojetniajace kwas
zoladkowy i dajace natychmiastows, lecz
krétkotrwala ulge.

e Mozna takze zastosowa¢ alginiany, tworzace
barier¢ na powierzchni tresci zoladkowej i za-
pobiegajace przedostawaniu si¢ jej do przetyku.
Alginiany sa bezpieczne i moga by¢ stosowane
przez kobiety w ciazy.

Dostepne sa takze preparaty regenerujace
podraznienia przelyku z kwasem hialuro-
nowym i siarczanem chondroityny w po-

. substancji czynnej znajdziemy na opakowaniu kazdego
staci plynu w saszetkach, wygodne do stoso- g czying J Y p 8

wania w podrézy lub w pracy. Takie preparaty preparatu.

nalezy stosowa¢ przed kazdym wickszym po- Przy sporadycznie wystepujacych objawach mozna jedno-

sitkiem, przed snem oraz w przypadku wysta- czesnie stosowad leki wymienione wezedniej. Ich dzialanie

pienia objawow refluksu. wzajemnie si¢ uzupelnia, dzigki czemu latwiej zapanowac
o Jezeli objawy wystepuja z duza czestotliwoscia, nad refluksem. W wyborze odpowiednich preparatéw i ich

mozna siegna¢ po inhibitory pompy pro- dogodnej postaci pomoze farmaceuta.

tonowej, tzw. prazole. Do tej grupy naleza

substancje czynne takie jak pantoprazol, ome- Ten palacy problem dotyczy wiclu z nas.

prazol, esomperazol, dekslanzoprazol. Przyj- Nicktorzy ~doswiadezaja - typowych

muje si¢ je 30-60 minut przed $niadaniem, objawow, takich jak odbijanie i pie-

jeden raz dziennie. Powoduja dlugotrwale czenie, inni mniej oczywistych, np.

zmniejszenie wydzielania kwasu zolad- kaszlu lub chrypy. Warto spro-

kowego. Dzialaja jednak po 24 godzinach, bowac je zlagodzi¢ i poprawic

zatem nie sprawdza si¢ w szybkim lago- jako$¢ swojego zycia. Zacznijmy
dzeniu epizodycznie wystepujacych ob- od zmiany stylu zycia, wspo-
jawow. maganej preparatami dost¢p-
nymi w aptece bez recepty.
A jedli objawy si¢ nie zmniej-

Sa to takze jedne z najczesciej naduzy- szajg, skonsultujmy si

wanych lekéw. Warto podkresli¢, ze zlekarzem.

bez konsultacji z lekarzem mozna irédto:

je stosowa¢ maksymalnie przez 14 D08 //0t0-8.0r0.01/

dni! Dlugie stosowanie moze pro- wylvcéne/unsleuuwam&

wadzi¢ do niedoboréw. Nalezy 'U'DHUJEIHUW'fl]'UUJﬁWH'
) o o mi-choroby-refluksowe-

tez upewnic sie, czy nie stosu- -praelyku-rekomenda-

jemy juz leku z tej grupy prze- ¢je-0la-lekarzy-rodzin-

pisanego przez lekarza. Nazwe nyen/
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Noctis Noc, 12,5 mg, tabletki powlekane: Kazda tabletka powlekana zawiera 12,5 mg doksylaminy wodorobursztynianu (Doxylamini hydrogenosuccinas).
Wskazania do stosowania: Krotkotrwate, objawowe leczenie sporadycznej bezsennosci u oséb dorostych, zwtaszcza w przypadku wystepowania
trudnosci z zasypianiem, czestych przebudzen nocnych lub wezesnego budzenia w godzinach porannych. Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. zo.0.,

ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan

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

SIONNRA GRYPE

5210000 TN

~ TOJESTLEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA.
IWROC UWAGE NA PRZECIWWSKAZANIA. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



Btonnik to cos wiecej
niz miotta dla jelit

Przez lata btonnik byt traktowany jak mato
interesujacy dodatek do diety i sposob na
problemy jelitowe. Tymczasem wspéitczesna
nauka pokazuje co$ zupetnie innego - to wtasnie
on decyduje o kondycji mikrobiomu, wptywa
na serce, poziom cholesterolu, hormony,
odpornosé, metabolizm, nastréj, a nawet libido.
Jak to mozliwe, ze skiadnik, ktérego nie trawimy,
moze by¢ jednym z najwazniejszych w naszej

Hanna Stolinska

Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny, autorka kilku-
nastu ksigzek i artykutéw z dziedziny zywienia. Pracowa-
ta w Instytucie Zywnosci i Zywienia, a obecnie prowadzi
wtasny gabinet. Pomaga osobom z problemem nadwagi

Fot. Marcin Klaban

diecie. O to pytamy ekspertke.

Z DR HANNA STOLINSKA,
DIETETYKIEM KLINICZNYM,
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Dlaczego blonnik jest tak wazny w naszej codzien-
nej diecie?

Przez lata blonnik traktowali$my wlasciwie jak dodatek do
diety, ktéry ma znaczenie gléwnie wtedy, kiedy pojawiaja si¢
zaparcia. Natomiast jest on zdecydowanie czyms$ wiecej niz
~miotla” dlajelit. To przede wszystkim pozywienie dla nasze-
go mikrobiomu, czyli ogromnej spoleczno$ci mikroorgani-
zmow zyjacych w przewodzie pokarmowym.

Kiedy odpowiednie frakcje blonnika docieraja do jelita gru-
bego, bakterie zaczynaja je fermentowac i produkuja krét-
kolancuchowe kwasy tluszczowe, czyli SCFA. Szczegdlnie
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i otytosci, cierpigcym na choroby dietozalezne oraz be-
dacym na dietach alternatywnych. Prowadzi szkolenia
dla dietetykow i lekarzy oraz wyktady dla dzieci, rodzi-
c6w i osob starszych. Wspétpracuje z Narodowym Pro-
gramem Zdrowia i przy realizacji kampanii spotecznych.

wazny jest kwas mastowy — maslan, ktéry stanowi podstawo-
we zrodio energii dla komorek jelita grubego i wspiera pra-
widlowe funkcjonowanie bariery jelitowej. Blonnik wplywa
wiec nie tylko na wypréznienia, ale posrednio réwniez na
stan zapalny, metabolizm czy funkcjonowanie ukladu odpor-
nosciowego. Dochodzi do tego jego wplyw na gospodarke
glukozowo-insulinowa, poziom cholesterolu oraz uczucie
sytosci. Blonnik rozpuszczalny, tworzac w przewodzie po-
karmowym Zel, spowalnia wchlanianie glukozy i pomaga
wigza¢ cholesterol. Fermentacja blonnika wplywa takze
na wydzielanie hormondéw jelitowych, m.in. GLP-1 i PYY,
uczestniczacych w regulacji apetytu. Dlatego w ksiazce



$wiadomie wyciagam blonnik z szufladki ,.zaparcia” i po-
kazuje go jako jeden z fundamentéw profilak-
tyki zdrowotne;.

Zastanawiam si¢, jaki wplyw ma
blonnik na nasze libido.

Na pierwszy rzut oka blonnik i seks
kompletnie do siebie nie pasuja.
Ajednak zdrowie seksualne jest moc-

no zwiazane zkondycja naczyn krwio-
noénych, hormonami, mikrobiomem

i ogélnym samopoczuciem. Dlatego

seks zaczyna si¢ nie tylko w glowie,

ale réwniez w naczyniach krwiono-

$nych ijelitach.

Pierwszym elementem jest krazenie.
Prawidlowo dzialajacy = $rédblonek

i produkcja tlenku azotu sa kluczowe

dla przeplywu krwi, a wiec réwniez dla
fizjologicznej odpowiedzi seksualnej. Warto
patrze¢ na diete caloSciowo:
laczy¢ blonnik wspierajacy mi-
krobiom z produktami bogatymi
w azotany, takimi jak buraki, ru-
kola czy szpinak, oraz z orzecha-
mi i pestkami dostarczajacymi
L-argininy.

Drugi element to hormony.
Jelita uczestnicza w metabo-
lizmie estrogendéw poprzez tzw.
estrobolom. Blonnik i sprawny pasaz jelitowy wspieraja wy-
dalanie metabolitéw hormondw z kalem zamiast ich ponow-
nego wchianiania. Jest jeszcze rzecz znacznie bardziej przy-
ziemna: trudno mie¢ ochote na seks, kiedy czlowiek jest
permanentnie wzdety, ma zaparcia, uczcie pelnego

brzucha i dyskomfort w miednicy. Poprawa pracy

jelit moze wiec przelozy¢ si¢ réwniez na kom-

fort zycia intymnego.

To wla$nie blonnikowi poswie-
cila pani swoja nowa ksigzke.
Prosz¢ o niej co$§ wiecej
powiedzied.

Tytul ksigzki brzmi: ,,Blonnik.

Jak to, czego nie trawisz, nakre-

ca libido, naprawia serce i rzezbi
idealna kupe¢”. I ten tytul do-

brze pokazuje, jaki mialam

cel. Nie chcialam pisaé

kolejnej ksiazki, w kto-

rej powiem tylko: jedzcie

wiecej warzyw, bo blonnik

pomaga na zaparcia. Pokazuje

go wbardzo réznych kontekstach

- od serca, cholesterolu, masy ciala,
glikemii i kwasu mastowego, przez libi-
do, sen, 0§ jelitowo-mdzgowa i odpor-
nos¢, az po zdrowie zoladka, watroby

i trzustki. Jest tez oczywidcie czes¢

Celujmy w 30 roznych roSlin
tygodniowo. Liczg sie warzywa,
owoce, zboza, straczki, orzechy,

nasiona, ziota i przyprawy.

bardzo praktyczna: jak zwicksza¢ ilo§¢ blonnika bez wy-
wolywania rewolucji jelitowej, jak komponowac¢ diete i jak
wprowadzi¢ zasade 30 réznych rodlin w tygodniu. Jednym
z najwazniejszych praktycznych zalozen ksiazki jest bowiem
réznorodno$é produktéw roslinnych. Na koncu znajduja
sie przepisy, bo zalezalo mi na polaczeniu nauki z roz-
wigzaniami, ktére rzeczywiscie mozna zastosowaé

juz nastepnego dnia we wlasnej kuchni.

W ksigzce znajdziemy tez pani osobi-
sta histori¢. Zmagala si¢ pani z ciezka
choroba jelit. Czy wlasciwe odzywia-
nie okazalo si¢ kluczem do odzyska-
nia zdrowia?

Ta ksigzka jest dla mnie bardzo osobi-
sta, poniewaz cohroby jelit znam nie tyl-
ko z podrecznikéw i pracy z pacjentami.
Sama picciokrotnie przechodzilam zakaze-
nie Clostridioides difficile. Najpierw zmagalam
sie z bardzo ciezkimi, wyniszczajacymi biegunkami,
a pézniej moje jelita popadly wiasci-
wie w druga skrajno$¢ — pojawily sie
ogromne problemy z ich praca, zapar-
cia i zastdj. M6j stan byl tak powazny,
7e przeszlam picc przeszczepéw mi-
krobioty jelitowej. Dopiero kolejne
zabiegi przyniosly przelom, ale sam
przeszczep nie zakonczyt tej historii.
Traktuje go raczej jako fundament, na
ktérym moglam rozpocza¢ odbudo-
we. Pozniej przez kilka lat bardzo $wiadomie pracowalam nad
dieta, mikrobiomem i tolerancja poszczegdlnych produktow.
Dlatego nie powiedzialabym, ze samo jedzenie bylo magicz-
nym lekarstwem. Potrzebne bylo leczenie i interwencje
medyczne, a nastepnie dlugotrwala odbudowa. Wlasne
dos$wiadczenia pokazaly mi jednak, jak ogromne zna-
czenie ma $rodowisko, ktére kazdego dnia tworzymy

naszym bakteriom poprzez to, co jemy.

Jak sie pani dzi$ czuje?

Dzisiaj moje jelita funkcjonuja bardzo dobrze,
nie mam zadnych probleméw z trawie-
niem, mam energi¢ i moge normalnie
7y¢ oraz pracowal. I chyba dlatego
tak bardzo zalezalo mi na tej ksigz-
ce. Chcialam pokaza, Ze jelita maja
ogromng zdolnoé¢ do odbudowy,
ale ten proces wymaga czasu, kon-
sekwencji i wspdlpracy z wla-

snym organizmen.

W jaki sposéb ,rozruszaé”
jelitaipoprawic ich prace?
Przede wszystkim nie prébo-
walabym naprawia¢ wielolet-
nich probleméw w jeden dzien
ogromng porcja otrebdw. Jelita
lubia regularno$¢ i stopniowe
zmiany. Blonnik nierozpusz-
czalny zwicksza objetos¢ tresci

Fot. Marcin Klaban
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jelitowej i mechanicznie stymuluje perystaltyke. Blonnik
rozpuszczalny z kolei chlonie wode i tworzy zel, ktéry po-
maga w formowaniu i przesuwaniu stolca. Ale jest jeden
warunek: woda. W ksiazce powtarzam bardzo obrazowo, ze
blonnik bez wody moze dziala¢ jak beton. Zwickszanie jego
ilosci bez odpowiedniego nawodnienia moze paradoksalnie
nasili¢ zaparcia.

Warto tez wykorzysta¢ naturalng fizjologie: rano wypi¢
szklanke wody, zje$¢ $niadanie, troche si¢ poruszaé, pojs¢
na spacer. Rozciagniecie zoladka po pierwszym positku uru-
chamia naturalny odruch pobudzajacy jelito grube. U czedci
0sob dodatkowym bodzcem jest kawa. Najwazniejsze jest
jednak stworzenie stalego rytmu i reagowanie na potrzebe
wyprdznienia, zamiast ciagle ja odkladac.

Jak w prosty sposéb zwi¢kszy¢ ilos¢ blonnika na
talerzu?

Nie trzeba od razu robic
dietetycznej rewolucii.
Najlepiej zaczac od
prostych zamian:

e bialy chleb zastapi¢ pelnoziarnistym Iub
zytnim,

e bialy makaron pelnoziarnistym,

e czesciej wybieraé platki owsiane, grube kasze
istraczki,

e do $niadania dodawaé siemig¢ Iniane, nasiona
chia albo gars¢ orzechéw,

o do zupy dorzucac kilka lyzek soczewicy,

e kanapke zamiast maslem smarowaé hum-
musem,

o dokazdego wickszego posilku dodawac porcje
Warzyw.

Bardzo dobrym rozwiazaniem jest row-
niez skrobia oporna. Wystarczy ugo-
towa¢ ziemniaki, ryz lub makaron,
schlodzi¢ je i wykorzysta¢ pozniej.
W wyniku chlodzenia cz¢$¢ skro-
bi zmienia swoja strukture i sta-
je si¢ pozywieniem dla bakterii
jelitowych.
I moja ulubiona zasada: celujmy w 30
réznych rodlin tygodniowo. Licza si¢
warzywa, owoce, zboza, straczki, orze-
chy, nasiona, ziola i przyprawy. Nie chodzi
wiec oto, zeby codziennie heroicznie zjadac kilo-
gram brokuléw, ale zeby zwickszac réznorodnosé.
Jednoczes$nie rébmy to stopniowo. Jezeli kto$ do tej pory
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spozywal 10 graméw blonnika dziennie, zwickszenie tej ilo-
$ci z dnia na dzien do 40 graméw prawdopodobnie skonczy
sic wzdeciami i niechecia do calego pomyshu. Mikrobiom
réwniez potrzebuje czasu, zeby si¢ zaadaptowac.

Trzy najwazniejsze
zasady sa bardzo
proste:

1. réznorodnos$é roélin,
2. odpowiednia ilo§¢ wody,

3. sluchanie wlasnego brzucha.

Blonnik nie powinien by¢ bowiem
kolejnym elementem diety, ktéry
obsesyjnie liczymy. Ma by¢ natural-
na konsekwencjg tego, ze na naszym
talerzu pojawia si¢ duzo réznorodne-
go, mozliwie malo przetworzonego
jedzenia ro$linnego.

Fot. Marcin Klaban



Mozemy przez lata méwié: ,nic sie nie
dzieje, jeszcze dam rade”, ,nie bede
prosi¢ o pomoc”. Tyle ze zaprzeczanie
ma swoja cene. O tym, dlaczego warto
przestaé¢ udawaé, ze wszystko jest

w porzadku, i co moze poméc w procesie
zdrowienia, rozmawiamy z autorka ksigzki

»Codziennos¢ w depres;ji”.

Z JOANNA POREMBA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czesto osoby cierpiace na depresje¢ dlugo ja wypie-
raja. Wmawiaja sobie i innym, ze ,,daja rade¢”, a jed-
noczesnie zaczynaja zy¢ troche obok siebie, traca ze
soba kontakt. Jak to przerwac?

Dla mnie jedno z najwazniejszych zdan brzmi: zeby zaczaé
zdrowie¢, najpierw trzeba przesta¢ udawac, ze wszystko jest
w porzadku, kiedy tak nie jest. Dlatego akceptacja tego, co
sie dzieje, ktdrej nie nalezy myli¢ z rezygnacja, jest dla mnie
podstawa. Dopiero kiedy uznaje rzeczywistos¢ taka, jakajest,
moge zacza¢ na nig odpowiadac. Jezeli jestem wyczerpana,
moge przestac interpretowac to jako wlasna sltabo$¢ i po-
traktowa¢ zmeczenie jako informacje. Jezeli cierpie, moge
przesta¢ wmawiac sobie, Ze to nic takiego i Ze samo minie.
Jezeli potrzebuje pomocy, moge o nig poprosi¢. Mysle, ze
wiele oséb szuka jej dopiero wtedy, gdy naprawde nie jest
juz w stanie funkcjonowac. A przeciez nie trzeba czeka¢ do
momentu catkowitego zalamania. Im wcze$niej zauwazymy,

Joanna Poremba

Certyfikowana logoterapeutka, kulturoznawczyni,
coach i psychoterapeutka w trakcie szkolenia. Autorka
Projektu Melancholia. Pracuje z osobami poszukujgcymi
sensu zycia, patrzac na cztowieka wielowymiarowo
- przez pryzmat biologii, psychiki, relacji, stylu zycia
i duchowosci. Podejscie logoterapeutyczne taczy
z elementami pracy somatycznej.

Fot. materiaty prywatne

ze co$ sie z nami dzieje, tym wigcej mamy mozliwosci, by sie
temu przyjrzeé, zdiagnozowac¢ problem i zaopickowac si¢
sobg.

Glowa i cialo nie funkcjonuja oddzielnie. Kiedy
mazg sobie nie radzi, cialo moze zaczaé chorowac.
Tak bylo réwniez w pani przypadku?

Czlowick jest calo$cia i zyje jednoczesnie w kilku wymiarach:
biologicznym, psychicznym i noetycznym, czyli zwiazanym
m.in. z warto$ciami, wolnoscia, odpowiedzialnoscia i poczu-
ciem sensu. Znaczenie maja réwniez srodowisko i relacje, bo
nie zyjemy w prozni. Wszystkie te obszary sa ze soba powia-
zane i wplywaja na to, jak funkcjonujemy. W moim przypad-
ku cialo przez lata bylo bardzo waznym Zrédlem informacj,
tylko dhugo nie potrafitam ich wlasciwie odczytywaé. Dzisiaj
znacznie latwiej dostrzegam te zaleznosci. Kiedy pojawia si¢
napiecie lub zmeczenie albo pogarsza sie jako$¢ snu, traktu-
je to jako sygnal, ze caly méj system jest przeciazony. Cialo
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,mowi” mi tez, kiedy co$ mi stuzy. Kiedy robie co$, co daje
mi poczucie sensu i satysfakeji, jestem w dobrej relacji
z ludzmi albo angazuje¢ si¢ w co$, co jest dla mnie napraw-
de wazne, mam wiecej energii i Zywotnodci. Pojawia si¢
lekkos¢, mysli plyna spokojniej, znika wewnetrzna walka.
Dlatego lubi¢ mysle¢ o ciele jak o barometrze, ale nie tyl-
ko choroby. Informuje mnie ono réwniez, ze jestem blisko
czego$, co mnie zasila i napelnia zyciem.

Zdrowienie czgsto nie zaczyna sie
od wielkiej rewolucii, lecz od odzyskiwania
kontaktu ze sobg i traktowania wtasnych
potrzeb jako waznych informacji, a nie
przeszkod w zyciu.

W swojej ksiazce pokazuje pani, ze leczenie depre-
sji nie musi ogranicza¢ si¢ do farmakoterapii i psy-
choterapii. Co jeszcze moze poméc nam wréci¢ do
zycia i do siebie?

Farmakoterapia i psychoterapia naleza do podstawowych
metod leczenia depresji. W wielu przypadkach sa niezwy-
kle wazne, czasem wrecz konieczne, zeby czlowiek mial
przestrzen na dalsza prace i powrdt do zdrowia. Leki moga
zmniejszy¢ nasilenie objawéw na tyle, by czlowiek magt
spaé, jes¢, mysle¢, wsta¢ z lézka i zacza¢ funkcjonowad.
Psychoterapia moze z kolei umozliwi¢ zrozumienie wlasnych
schematdw, przekonan i sposobow reagowania, a takze tego,
jak funkcjonujemy w relacjach. Depresja towarzyszy nam
nie tylko podczas 50 minut terapii w tygodniu, ale réwniez,
a wlaciwie przede wszystkim, w codziennym zyciu. Mozna
wyj$¢ z gabinetu z bardzo waznym odkryciem na swdj temat,
a potem wrdci¢ do Srodowiska, ktére kazdego dnia nas rani.
Mozna zrozumie¢, ze stale przekraczamy wlasne granice,
a nastepnego dnia zapehic kalendarz od 6smej rano do dzie-
wigtej wieczorem. Mozna rozpozna¢ swdj perfekcjonizm,
nadodpowiedzialno$¢ czy potrzebe zashugiwania na milo$¢,
a jednoczesnie w codziennym zyciu nadal kierowac si¢ do-
kladnie tymi samymi mechanizmami. Sama wiedza o sobie
jeszcze nie zmienia zycia.

Jakie codzienne nawyki pomagaja w procesie
zdrowienia?
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Oczywiscie wiemy, ze sen, regularne positki, aktywnosé
fizyczna, kontakt z ludZmi czy regeneracja sa wazne. Mnie
interesuje jednak jeszcze jedna warstwa: nie tylko to, co
robimy, lecz takze to, w jaki sposéb traktujemy siebie,
kiedy to robimy. Nawet dbanie o siebie mozemy zamie-
ni¢ w kolejny projekt do wykonania. Z medytacji zrobi¢
obowiazek, z ruchu kolejne zadanie, ze snu parametr do
optymalizacji, a wieczorem jeszcze wyrzucac sobie, Ze nie
zadbali$my o siebie wystarczajaco dobrze. Nie o to chodzi.

Czasami warto zwrocic
uwage na to, jak
wykonujemy nawet
najprostsze codzienne
CZyNnosci.

o Czyzjem $niadanie na stojaco, odpisujac jednoczesnie
na wiadomosci, czy usiade cho¢ na 10 minut?

e Czy potrafi¢ odpoczac¢, zanim wszystko zrobie, czy
odpoczynek jest dla mnie nagroda, na ktéra zasluguje
dopiero wtedy, kiedy $wiat nie potrzebuje juz ode
mnie absolutnie niczego?

o Czy kiedy jestem zmeczona, reaguje na to zaintereso-
waniem, czy natychmiast méwie sobie: ,nie przesa-

dzaj, inni maja gorzej” i siggam po kolejny kubek kawy.

Kto$ moze oczywiscie powiedzie¢: ,Mam dzieci, prace, fir-
me, zakupy do zrobienia, obowigzki. Naprawde nie mam
10 minut”. I ja tego nie bagatelizuje, bo ludzie rzeczywiscie
zyja w pedzie. Czasami jednak warto péjs¢ za tym zdaniem
i zapytac: jezeli od miesiecy albo lat nie ma w moim Zyciu
nawet 10 minut przestrzeni dla mnie, to jakie miejsce sama
w nim zajmuje? Nie po to, zeby si¢ oskarzad, ale zeby co$ zo-
baczy¢. Taka obserwacja wlasnej codziennosci bywa bardzo
wazna. Co mi shuzy, a co mnie wyczerpuje? Po czym poznaje,
ze mam zasoby, a po czym, ze zaczyna ich brakowac? Ktére
rzeczy naprawde musze zrobid, a ktére robi¢ dlatego, ze nie
umiem odmdéwié, odpuscic czy zawies¢ czyichs oczekiwan?
Zdrowienie czesto nie zaczyna si¢ od wielkiej rewolucji, lecz
od odzyskiwania kontaktu ze sobg i traktowania wlasnych
potrzeb jako waznych informacji, a nie przeszkod w zyciu.

Jesli kto$ po przeczytaniu tego wywiadu zacznie
si¢ zastanawiaé, czy moze mie¢ depresje, gdzie po-
winien szuka¢ pomocy?

Jesli pojawia si¢ w nas pytanie: ,,Czy to depresjaz”, przede
wszystkim potraktowalabym je powaznie. Jezeli od dhuz-
szego czasu zmieniaja si¢ nasze samopoczucie, nastrdj, sen,
poziom energii, zdolno§¢ odczuwania przyjemnosci czy



koncentracja, coraz trudniej przychodzi nam wykonywa-
nie czynnosci, ktére wezesniej byly czym$ naturalnym, albo
po prostu czujemy, ze cos jest inaczej niz zwykle, warto to

skonsultowaé. Mozna zglosi¢ si¢ do psychiatry, psychologa
czy psychoterapeuty lub zacza¢ od wizyty u lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej. Wazne, Zeby nie czekad, az bedzie
bardzo zle. Ludzie potrafia zwleka¢ miesigcami, a nawet la-
tami, bo wydaje im sig, ze przeciez jeszcze funkcjonuja, cho-
dza do pracy, Ze inni maja gorzej. Tymczasem depresja nie
zawsze oznacza calkowite wycofanie si¢ z zycia. Niektorzy
bardzo dlugo pozostaja aktywni, pracuja, opiekuja si¢ rodzi-
na i zartuja z innymi, a jednocze$nie wewnetrznie bardzo
cierpia. Jesli potrzebne jest pilne wsparcie, mozna skon-
taktowac¢ si¢ z calodobowymi infoliniami pomocowymi:
800 70 2222 lub 116 123 dla 0séb doroslych oraz 116 111
i 800 12 12 12 dla dzieci i mlodziezy. W sytuacji bezposred-
niego zagrozenia zycia nalezy zadzwoni¢ pod numer 112.

W Projekcie Melancholia (projekt psychoedukacyjny poswie-
cony dosSwiadczeniu depresfi, budowaniu Swiadomosci i stawia-
niw pytan, ktére pomagajq lepiej rozumie¢ siebie w trudnych
momentach, ktorego autorkq jest Joanna Poremba — przvp. red.)
opowiadam o do$wiadczeniu depresji i probuje stawiac py-
tania, ktére moga pomac czlo-

wiekowi lepiej zobaczyé, co sie

z nim dzieje, jak zyje i czego

w danym momencie potrze-

buje. To przestrzen budowania

$wiadomosci, wymiany do-

$wiadezen i refleksji nad tym,

jak przezywamy trudne chwile

i jak mozemy si¢ w nich soba

zaopickowad. Zapraszam na

profil Projektu Melancholia na

Facebooku.
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Juz od dekady Apteline Swiat Zdrowia
pomaga pacjentom wygodnie
rezerwowac produkty zdrowotne
i odbierac je w wybranej aptece.

Z okazji jubileuszu warto przypomnieé,
dlaczego platforma cieszy sie zaufaniem
uzytkownikéw i jak kazdego
dnia wspiera ich w dbaniu o zdrowie.

Wygodny dostep do produktow zdrowotnych

Historia Apteline Swiat Zdrowia rozpoczela sie w 2016 roku.
Na poczatku byl to serwis umozliwiajacy rezerwacje lekéw
polaczony z doradztwem farmaceutycznym online, skiero-
wany przede wszystkim do pacjentéw z cukrzyca. W fazie
pilotazowej usluga byla dostepna wylacznie na terenie
Poznania. W kolejnych latach Apteline Swiat Zdrowia stop-
niowo rozszerzat zasieg dzialania, oferte produktéw oraz
dostepne funkcjonalno$ci, zaspokajajac potrzeby coraz szer-
$zego grona pacjentow.

Dzi$, po 10 latach rozwoju, platforma jest jednym z naj-
wiekszych serwiséw do rezerwacji produktéw zdro-
wotnych w Polsce. Dzigki niej pacjenci moga zamowi¢
potrzebne produkty online i odebra¢ je w wybranej aptece.
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Tomasz Szlom

Dyrektor ds. Rozwoju Cyfrowej Opieki
nad Pacjentem i E-commerce

Takie rozwigzanie pozwala zaoszczedzi¢ czas i zaplanowac
odbidr w dogodnej lokalizacji. Ulatwia znalezienie konkret-
nego produktu bez konieczno$ci odwiedzania wielu aptek.
W katalogu platformy znajduje sic ponad 20 tys. pro-
duktéw, w tym leki na recepte i bez recepty, wyroby me-
dyczne, suplementy diety, kosmetyki i dermokosmetyki.
Szeroka oferta sprawia, ze pacjenci moga znalez¢ w jednym
miejscu produkty odpowiadajace réznym potrzebom
zdrowotnym.

Korzy$ci dla pacjentow kaidego dnia

Jednym z najwickszych atutéw Apteline Swiat Zdrowia jest
rozbudowana sie¢ punktéw odbioru. Zaméwienia mozna
odebra¢ w ponad 2,6 tys. aptek i punktéw aptecznych



na terenie calego kraju. To wlasnie
dzicki wspolpracy z nimi mozemy za-
pewnia¢ pacjentom wygodny dostep do
produktéw zdrowotnych blisko miejsca
zamieszkania. Dodatkowo pacjent nie
ponosi kosztéow dostawy do punktu
odbioru, a zamdwienia sa nierzadko re-
alizowane w ciagu 24 godzin.

W przypadku produktéw wymagaja-
cych szczegdlnych warunkéw prze-
chowywania duze znaczenie ma bez-
pieczenstwo dostaw. Zamdwienia
realizowane przez Apteline  Swiat
Zdrowia sg obslugiwane zgodnic ze
standardami obowiazujacymi w co-
dziennych  dostawach  aptecznych.
Dzicki temu zachowane s3 od-
powiednie warunki transportu,

APTELINE

SWIAT ZDROWIA

$wiadomie dbac¢ o zdrowie. Na stronie
dostepne sa merytoryczne artykuly
przygotowywane we wspOlpracy z eks-
pertami, a takze praktyczne narzedzia
wspierajace  podejmowanie  decyzji
zdrowotnych. Uzytkownicy moga ko-
rzysta¢ z kalkulatoréw, np. BMI czy
kalorii, bazy skladnikéw kosmetycz-
nych i czynnych. Dostepne sa réwniez
rankingi produktéw, ktére pomagaja
wybieraé te zdobrym skladem i o odpo-
wiednich wlasciwosciach. Dzigki temu
platforma wspiera pacjentéw nie tylko
na etapie rezerwacji produktéw, ale
réwniez w codziennym poszukiwaniu
sprawdzonych informacji o zdrowiu.

Dekada zaufania

w tym wladciwa temperatura 4
przechowywania produktéw.

Platforma  zapewnia takze
dodatkowe formy wsparcia.
Uzytkownicy moga skorzysta¢
z czatu z farmaceuta do-
stepnego od poniedziatku do
piatku, za posrednictwem ktd-
rego moga zadawac pytania do-
tyczace stosowania lekéw, ich
dzialania czy mozliwych inter-
akcji z innymi produktami. To
jedno z nielicznych rozwigzan
tego typu na polskim rynku,
w ktérym po drugiej stronie
ckranu znajduja si¢ farmaceuci
i farmaceutki, a nie automa-
tyczny chatbot.

Apteline  Swiat Zdrowia to
rownicz baza wiedzy dla  \_

i rozwoju

Dziesic¢  lat  obecnosci
na rynku to nie tylko ka-
mien milowy dla Apteline
Swiat Zdrowia, ale przede
wszystkim dowdd zaufania,
jakim kazdego dnia obda-
rzaja nas pacjenci i wspol-
pracujace z nami apteki.
Dzickujemy pacjentom za
zaufanie, a aptekom i far-
maceutom za wicloletnie
partnerstwo i codzienne
zaangazowanie w obsluge
uzytkownikéw. To wlasnie
dzicki Wam serwis mogl
przejs¢ droge od lokalnego
projektu do ogolnopolskiej
) platformy wspierajacej pa-

pacjentéw,  ktérzy  chca

cjentéw w calym kraju.
Wspélnic  Swictujemy
te  rocznice! Z okazji

10. urodzin Apteline Swiat Zdrowia przygotowalismy
specjalne oferty na wybrane produkty, ktére pomoga zadbac
o zdrowie calej rodziny. Nie zabraknie réwniez jubileuszo-
wych konkurséw w naszych mediach spoleczno$ciowych.
Zachecamy do $ledzenia profili Apteline Swiat Zdrowia na
Facebooku i Instagramie oraz odwiedzania strony interne-
towej, gdzie przez caly okres $wictowania beda pojawiac si¢
kolejne aktywnosci przygotowane specjalnie z mysla o na-
szych uzytkownikach.

Wiecej informacji

znajdziecie na stronie:
www.apteline.pl

SWIAT ZDROWIA >’
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Wysoko-

funkcjonujgce
czy wysokomaskujace?

Nie wszystkie dzieci w spektrum
autyzmu wpisuja sie w stereotypowy
obraz zaburzenia neurorozwojowego.
Wiele z nich rozwija sie intelektualnie
w normie lub powyzej normy, ptynnie

postuguje sie mowa, odnosi sukcesy
edukacyjne. Jednoczes$nie na co dzien
mierzy sie z przecigzeniem, trudnosciami
w samoregulacji i nasilonym napieciem,
co czesto pozostaje niezauwazone lub jest
bagatelizowane. Jak zatem zaspokajaé
potrzeby tych dzieci i wspieraé je
w codziennym funkcjonowaniu?

Z ANNA GOLONKA-FRAS
| KAROLINA GLAZIEWICZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Anna Golonka-Fras
i Karolina Gtaziewicz

Psycholozki, diagnostki pracujgce z dzie¢mi, mtodzie-
z3 i osobami dorostymi. Prowadzg procesy indywi-
dualne i grupowe, warsztaty psychoedukacyjne oraz
szkolenia dla nauczycieli i specjalistow. Wspdttworza
placowke terapeutyczno-diagnostyczng oraz projekt
Neuroatypowa Szkota - inicjatywe majgcg na celu
wspieranie zmian w systemie edukacyjnym ukie-
runkowanych na potrzeby dzieci neuroatypowych.

Fot. Joanna Krasowiak



Wysokofunkcjonujace dzieci w spektrum auty-
zmu cze¢sto Swietnie maskuja swoje trudnosci. Co
jest dla nich najwi¢kszym problemem?

Anna Golonka-Fra§ (A.G.-F.):
Mowiac o dzieciach w spektrum
autyzmu, chcialybySmy przede
wszystkim zwréci¢ uwage na okre-
Slenie  ,wysokofunkcjonujace”.
Cho¢ w potocznym rozumieniu
moze ono nie mie¢ negatywnego
wydzwicku, dla oséb autystycznych
bywa bardzo krzywdzace. W grun-
cie rzeczy sugeruje bowiem, Ze
dzieci w spektrum, ktére chodza do
szkél ogdlnodostepnych, porozu-
miewaja si¢ werbalnie i maja inte-
ligencje na poziomie przecigtnym
lub wyzszym, $wietnie sobie radza.
Tymczasem najczesciej sq to jedy-
nie pozory.

Takie dzieci moglibysmy okresli¢
raczej jako ,wysokomaskujace”,
czyli takie, ktére staraja sic ukry-
wac swoje neuroatypowe cechy,
aby dopasowac¢ si¢c neurotypowej
wickszosci i uniknaé negatywnej
oceny spolecznej. W oczach oséb
z zewnatrz maskujace si¢ dziecko
autystyczne moze nie réznic sie
znaczaco od neurotypowych ro-
wiesnikéw. Nalezy jednak pamie-
taé, ze za tym niewyrdznianiem sie
kryja sie ogromny wysilek i wysoka
cena, jaka jest rezygnacja z wlasnej

Koszty maskowania czesto uwidaczniaja si¢ dopiero wte-
dy, gdy dziecko autystyczne trafia do gabinetu psychiatry

lub psychologa z objawami wypalenia, depresji czy zabu-

JeSli maskowanie staje sie
dominujaca i dtugotrwata
strategia funkcjonowania

rzen lekowych.

Rodzice dzieci w spektrum
autyzmu zauwazaja, ze
dziecko w domu zachowu-
je si¢ inaczej niz w szkole.
Dlaczego?
Karolina Glaziewicz (K.G.):
Dla dziecka rozwijajacego sie
w spektrum autyzmu Srodowi-
sko szkolne jest niezwykle wy-
magajace. Halas, konieczno$¢
dostosowywania si¢ do regul,
dynamika relacji z rowiesnika-
mi i doroslymi oraz ciagle zmia-
ny to tylko niektére z wyzwan,
z ktorymi musi si¢ mierzy¢ na
co dzien. Dziecko, ktére ma-
skuje sic w szkole, poswicca
wigc ogromna cz¢$¢ swoich za-
sobOw na przetrwanie w prze-
ciazajacym Srodowisku. Kiedy
jednak przekracza prég domu,
zasobéw juz nie wystarcza.
Dom staje si¢ wtedy przestrze-
nia, w ktérej moze odreagowac
cale nagromadzone napiecie.
Rodzice moga obserwowaé
wowezas reakeje przeciazenio-
we w postaci meltdownow, czyli
intensywnych wybuchéw emo-
cji, a takze shutdownéw, ktére

autentycznosci. dziecka, Z CZasem mOZe mleé przyjmuja form¢ ,wylaczania

Do czego moze prowadzic¢

maskowanie?

A.G.-F.: Dziecko moze np. ha-

mowaé swoje reakcje, udawac, ze

rozumie ironie i zarty, ukrywac swoje zain-

teresowania czy przygotowywac

w glowie scenariusze roz-
mow, zeby lepiej sie do-
pasowac. Oczywiscie do

@ ;3 pewnego stopnia umie-
= jetnosci te sa potrzeb-
~ ne, a w niektérych
N sytuacjach  moga

negatywny wptyw na jego
zdrowie psychiczne.

—
~
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okaza¢ si¢ przydat-
ne. Jesli jednak
maskowanie
staje si¢ domi-
nujaca i dlugotrwaly
strategia funkcjono-
wania dziecka, z czasem
moze mieé¢ negatyw-
ny wplyw na jego
- = zdrowie psychiczne. - a

A BN

si¢”, odcinania od bodzcéw. Nie
jest to histeria ani zlodliwos¢ ze
strony dziecka, lecz efekt wy-
czerpania zasobow. W domu
dziecko moze wreszcie pozwo-
li¢ sobie na zdjecie maski.

Jak radzi¢ sobie z wybuchami
zloS$ci dziecka?
A.G.-F.: Aby pomdc dziecku w re-
gulowaniu emocji, musimy najpierw
cofnac si¢ o krok i spojrze¢ na jego
zachowanie przez pryzmat funkcji,
jaka ono peli. To znaczy zastanowi¢
sie, dlaczego dziecko reaguje wlasnie
w taki, a nie inny sposéb. Kazda emo-
cja i kazde zachowanie maja swoja
role. Jesli uda nam si¢ zrozumied, z cze-

go wynikaja okreslone reakcje i jakie emocje
za nimi stoja, mozemy odpowiednio na nie
zareagowac. W ten sposéb np. zlo$¢ wy-
wolana zmiang planéw przestaje by¢ po-

strzegana jako histeria, a staje si¢c proba
ochrony wlasnych granic i zachowania
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poczucia bezpieczenstwa. Ki

edy rozumiemy funkcje za-

chowan dziecka i potrafimy dostrzec, jakie emocje si¢ za

nimi kryja, mozemy za-
cza¢ opisywac je w sposob
nicoceniajacy. Warto tez
pamigta¢, ze dzieci ucza
sic poprzez modelowanie,
czyli obserwowanie doro-
stych i nasladowanie ich
zachowan. Jesli wigc sami
bedziemy nazywaé wlasne
emocje, zwraca¢ uwage na
sygnaly plynace z ciala i po-
kazywac, w jaki sposéb re-
gulujemy napiccie, dziecko
bedzie uczy¢ sic od nas, jak
moze sobie z nim radzic.

Obszar spoleczny bywa
dla dzieci neuroatypo-
wych najbardziej wy-
czerpujacy, poniewaz
musza uczy¢ si¢ zasad,
ktére dla ich réwiesni-
kow sa intuicyjne. Na-
wiazywanie kontaktéow
to jedno, ale wyzwa-
niem moze by¢ row-
niez wizyta u fryzjera
czy rodzinne spotkanie
w czasie §wiat. Jak mozna
pomoéce dziecku w takich

sytuacjach?
K.G.: Faktycznie, nicpisane
zasady zycia spolecznego

bywaja problemem dla wielu
dzieci w spektrum autyzmu.
Trudno$¢ ta moze prowa-
dzi¢ do sytuacji, w ktérych

Kazda emocja i kazde zachowanie majg
swojq role. Jesli uda nam si¢ zrozumiec,

nieznanych os6b, moze nie wiedzie¢, czego si¢ spodzie-
wac. To zkolei moze wywola¢ poczucie zagrozenia i wpro-

z czego wynikaja okreSlone reakcje

i jakie emocje za nimi stoja, mozemy

odpowiednio na nie zareagowac.

dziecko popelnia tzw. gafy spoleczne. To, co dla dzieci roz-

wijajacych si¢ typowo jest
automatyczne i intuicyjne,
od dzieci neuroatypowych
wymaga $wiadomej analizy,
przewidywania, ukladania
w glowie skryptéw zacho-
wan i dodatkowego wy-
sitku. Pozornie zwyczajne
sytuacje moga wiazac si¢
dla dziecka autystyczne-
go z duzym napicciem.

Oznaczaja bowiem konfron-
tacje znowoscia, podczas gdy
dzieci w spektrum czuja si¢

b
o

czpiecznie wérod znanych
sob i w przewidywalnych

sytuacjach. Jedli dziecko po
raz pierwszy znajdzie si¢
w nowym miejscu, wsrdd
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wadzi¢ je w stan podwyz-
szonej czujnosci.

Nie nalezy wéwczas baga-
telizowaé odczué dziecka,
nawet jesli sytuacja wyda-
je si¢ blaha. Dziecko nie
wymyslilo sobie trudnych
emocji. Dla niego sa one
absolutnie realne. W ta-
kich chwilach potrzebuje
doroslego, ktéry akcep-
tuje, przyjmuje i nazywa.
Pomocne bedzie przede

wszystkim  zwickszenie
przewidywalnosci.

Warto unika¢  sponta-
nicznego konfrontowania
dziecka z wyzwaniami,
a zamiast tego z odpo-
wiednim wyprzedzeniem
wyjasnia¢  mu, dokad
idzie, kto tam bedzie, co
bedzie si¢ dzialo i jak dlu-
go potrwa dane wydarze-
nie. Wazne jest réwniez
wytlumaczenie  dziecku,
dlaczego co$ robimy, tak
aby rozumialo cel danej
sytuacji. Mozna wspdlnie
przeé¢wiczy¢ jej przebieg
lub skorzysta¢ z przyklado-
wych materialéw wideo.
Dzicki takim dzialaniom to,
co nieznane, staje si¢ bar-
dziej przewidywalne, a tym
samym bezpieczniejsze.

Czego, poza zaskakiwaniem, unikaé?

A.G.-F.: Unikajmy réwniez oceniania. Jako dorodli czesto
mamy tendencj¢ do interpretowania trudnych zachowan
dziecka jako wymierzonych przeciw-

ko nam. Dziecko, ktore zachowuje

sic w sposéb dla nas nielogiczny czy

impulsywny albo utrudnia nam wy-

konanie jakiej$ czynnodci, czesto od \

razu uznajemy za zlo$liwe Iub po pro-

stu niegrzeczne. Tymczasem dziecko
prezentujace trudne zachowania to
przede wszystkim dziecko znaj-

dujace si¢ w ogromnym napic- \
ciu, ktére prébuje zadbac o swoj

komfort, cho¢ nie zawsze po-

-T

trafi zrobi¢ to w spo-
s6b  adaptacyjny.
Ocenianie, stro-
fowanie i przy-
klejanie etykietek

~




nie pomoze mu nauczy¢ si¢ radzenia sobie z wyzwaniami,

moze natomiast znacznie obnizy¢ jego samooceng.

Jakie strategie wsparcia warto zastosowa¢?

K.G.: W pracy z rodzicami neuroatypowych dzieci sto-
sujemy zasade zmiany perspektywy: zamiast gasi¢ poza-
ry, staramy si¢ im zapobiega¢. Wiele trudnych sytuacji
z udzialem dzieci mozemy przewidziec. Jedli w trakcie

REKLAMA

rodzinnych spotkan dziecko staje sie
coraz bardziej rozdraznione, a po po-
wrocie do domu wybucha placzem,
zakonczmy wizyte wezesniej i zadbaj-
my o jego regulacje. Jesli trudno mu
czeka¢ w kolejce, zabierzmy ze soba
gre lub wymyslmy angazujaca zabawe
na czas oczekiwania. Wychowywanie
neuroatypowego dziecka wymaga kre-
atywnosci i umiejetnosci szukania roz-
wigzan. To, co sprawdza si¢ w przypad-
ku wickszosci dzieci neurotypowych,
nickoniecznie zadziala u dziecka
w spektrum. Temat wspierania dziec-
ka neuroatypowego jest bardzo sze-
roki i trudno zawrze¢ jego najwazniej-
sze aspekty w kilku slowach. Dlatego
chcialyby-

$my zache-
ci¢  Pan-
stwa  do

siegniecia po ksigzke ,Autyzm
poza rama”, w ktérej opisuje-
my kontekst autystycznego
funkcjonowania i przedstawia-
my strategie radzenia sobie
na przykladzie konkretnych
sytuacji.




Ciagty aperyt
na stodycze

- jak sobie

z nim poradzic?

Masz wrazenie, ze przez caty dziehn chodzi za toba ochota na co$
stodkiego? Po obiedzie chetnie siegasz po ciastko, wieczorem
trudno ci odmoéwi¢ sobie czekolady, a im bardziej prébujesz sie
powstrzymag, tym czesciej o niej myslisz? Apetyt na stodycze to
problem, ktéry nie zawsze wynika z braku silnej woli.

NATALIA DOLATA,
DIETETYCZKA KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA

Na nasze laknienie wplywaja m.in. sposéb odzywiania,
emocje, sen, rytm dobowy, stres oraz wyuczone nawyki.

Dlaczego tak bardzo lubimy stodki smak?

Upodobanie do slodkiego smaku jest cz¢Sciowo naturalne
i ksztaltuje sie juz we wezesnym dziecinstwie. Od pierw-
szych miesi¢cy Zycia mamy z nim kontakt, poniewaz za-
réwno mleko kobiece, jak i modyfikowane zawiera
naturalnie wystepujace cukry. Slodki smak

kojarzy sie z energia, poczuciem bez-
pieczenstwa i jest dla wickszosci
ludzi przyjemny. Produkty bogate

w cukry proste moga by¢ réw-

niez bardzo atrakcyjne pod oy
wzgledem  sensorycznym. "y
Polaczenie stodyczy, thiszezu 1

. . .. : .. 27 \
i odpowiedniej konsystencji L =

sprawia, ze chetnie siegamy
po kolejng porcje. Problem
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pojawia sic wtedy, gdy stodycze staja si¢ gléwnym sposobem
radzenia sobie z emocjami lub stala odpowiedzia na zme-
czenie, stres czy nude.

.Jem, bo jestem gtodna” czy ,,jem, bo co$
czujg"?

Byloby wspaniale, gdyby jedzenie shuzyto wylacznie zaspo-
kajaniu glodu fizjologicznego. Niestety nie zawsze tak
jest. Czasem siegamy po nie, zeby poprawi¢ sobie
nastrdj, odreagowac trudny dzien, zmniejszy¢ na-
piecie albo sprawic¢ sobie przyjemnos¢.
Szczegdlng role moga odgrywac tu slodycze. Jesli
po stresujacym dniu regularnie nagradzamy sie cze-
kolada, z czasem sam stres moze stac si¢ sygnalem:
»potrzebuje czegos stodkiego”.
Dlatego przed siegnieciem po slodycze warto za-
trzymac si¢ na chwile i zadac sobie pytanie: Czy
jestem glodna, czy moze potrzebuje¢ czego$



innego? Nie chodzi o to, by za kazdym razem odmawiac
sobie slodyczy, ale by rozpoznad, co tak naprawde sklania
nas do ich zjedzenia.

Przyirzyj sig swojej diecie

Duze znaczenie ma sklad posilkéw, ktére jemy na co dzien.
Positki ubogie w bialko, malo sycace, nieregularne lub
oparte gléwnie na wysoko przetworzonych produktach
moga powodowac szybszy wzrost i spadek glikemii oraz
nasila¢ uczucie glodu. Odpowiednia ilos¢ biatka, blon-
nika i thuszezu pomaga zwickszy¢ syto$¢ i ograniczy¢
che¢ podjadania. Dlatego tak wazne jest umiejetne bilanso-
wanie tego, co jemy.

Kwestia hormonow

Na apetyt
wptywaja hormony
i neuroprzekazniki:

o grelina —nasila gldd,

o leptyna - uczestniczy wregulacji sytosci,

o insulina - wplywa na gospodarke glukozowsa,

¢ kortyzoliuklad dopaminowy - moga
wplywaé m.in. na sieganie po jedzenie pod
wplywem stresu, zmeczenia czy z potrzeby
nagrody.

Pamictajmy, ze najwicksze znaczenie ma ogdlny styl
zycia: odpowiednia ilo$¢ jedzenia, jakos$¢ posilkéw, sen,
aktywnos¢ fizyczna i radzenie sobie ze stresem.

Rytm dobowy rowniei ma znaczenie

Apetyt nie jest staly przez caly dobe. Na jego regu-
lacje wplywaja m.in. hormony, sen oraz rytm dobowy.
Niewystarczajaca ilo§¢ snu moze nasilac apetyt i zwickszac
che¢ siegania po produkty wysokoenergetyczne.

Dlatego jedli wieczorem masz najwicksza ochote na slo-
dycze, warto przyjrzed si¢ nie tylko ostatniemu positkowi,
ale réwniez temu, co jadla$ przez caly dzien. Czy $niadanie
i obiad byly odpowiednio sycace? Czy w ciagu dnia dostar-
czyla$ sobie odpowiednig ilo$¢ energii i bialka? A moze
przez wickszo$¢ dnia prébowala$ ,o0szczedzaé kalorie”,
przez co wieczorem dopadt cie ogromny gléd?
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Utrzymanie STV
wilasciwego poziomu s
glukozy we krwi

SWIAT ZDROWIA

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywaja korzystnie na:
e prawidtowy metabolizm cukréw w organizmie
(morwa biata)

e utrzymanie wtasciwego poziomu glukozy
we krwi (cynamonowiec, berberys)

SUPLEMENT DIETY

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

zréznicowanej diety.
048/REM/SZ/2026
SUPLEMENT DIETY




Zbyt restrykcyjna dieta

. L] b
moze nasilac apetyt
Paradoksalnie, im bardziej czego$ sobie od-
mawiamy, tym wiecej uwagi zaczynamy temu
poswigcad.
e ,Nie wolno mi jes¢ czekolady”.
e ,Odjutra zero cukru”.

o ,Ciasto jest zakazane”.

Takie zasady moga sprawi¢, ze slodycze coraz bardziej
zaprzatajy nasze mys$li. Narasta napiecie, az w koncu
przychodzi moment, w ktérym przestajemy trzymac si¢
wezesniejszych postanowien i zjadamy wiecej, niz
planowalismy.

Dlatego zamiast dzieli¢ produkty na ,,dobre”

i,zle”, warto nauczy¢ si¢ Swiadomie wlaczaé

slodycze do codziennej diety.

Przyjrzyj sig swoim nawykom

Czesto problemem nie jest sam slodki
smak, ale automatyczne nawyki.

Kawa = ciastko.

Film =lody.

Stres = czekolada.
Weekend = duzy deser.
Jezeli przez dlugi czas okre-
$lonej sytuacji towarzysza
slodycze, mozg zaczyna
traktowaé je jako na-
turalny element da-
nego rytualu. Dobra
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wiadomos¢ jest taka, ze przyzwyczajenia mozna E
\

!

|

zmienic. "’
/
y\

Zacznij od jednego schematu. Jesli zawsze jesz
co$ slodkiego podczas popoludniowej kawy,
sprobuj przez kilka dni wypié ja bez siegania po
przekaske. Nie musisz calkowicie rezygnowac
ze slodyczy - najwazniejsze jest odzyskanie
$wiadomego wyboru.

Jak przestac ciggle mySlec
0 stodyczach?

Przede wszystkim nie walcz ze swoimi myS$lami

na sile. Im czgsciej powtarzasz sobie: ,nie wolno

mi o tym myslec¢”, tym trudniej skierowa¢ uwage na co$ in-
nego. Pomocne moze by¢ kilka prostych zasad na str. 65.

Nie chodzi o to, zeby nigdy wigcej nie miec
ochoty na stodycze

Zdrowa relacja z jedzeniem nie oznacza catkowitego wyeli-
minowania apetytu na slodkie. Celem jest sytuacja, w ktérej
mozesz zje$¢ cos slodkiego, ale nie czujesz, Zze musisz
to zrobi¢ natychmiast i w duzej ilosci.

Jezeli jednak masz poczucie utraty kontroli nad jedzeniem,
regularnie zjadasz bardzo duze ilo$ci stodyczy, a pdzniej to-
warzysza ci silne wyrzuty sumienia, warto skonsultowac si¢
z psychodietetykiem, psychologiem lub lekarzem. W takiej
sytuacji pomoc moze obejmowac nie tylko zmiang sposobu
odzywiania, lecz takze prace nad emocjami, przekonaniami
i zachowaniami zwigzanymi z jedzeniem. Nickiedy nad-
mierny apetyt na stodycze moze towarzyszy¢ innym pro-
blemom zdrowotnym, np. depresji.

Slodycze nie musza by¢ twoim wrogiem. Im lepiej rozu-
miesz, skad bierze si¢c ochota na nie, tym latwiej bedzie ci
odzyska¢ poczucie kontroli — bez konieczno$ci stosowania
kolejnej restrykeyjnej diety.

Jedli ochota na slodycze jest bardzo silna, upo-
rezywa lub towarzysza jej inne niepokojace ob-
jawy, warto spojrze¢ na problem szerzej. Czasami
potrzebna jest konsultacja z lekarzem i rozsze-
rzona diagnostyka zamiast skupiania si¢ wy-

lacznie na ,.kontrolowaniu apetytu”.




Nie dopuszczaj do bardzo
duzego gtodu. Regularne,
odpowiednio sycace positki
pomagaja uniknaé sytuacji,
w ktérych wieczorem
pojawia sie silna potrzeba
zjedzenia duzej ilosci
stodyczy.

Nie zakazuj
sobie
wszystkich
stodyczy

Jesli lubisz czekolade,
mozesz Swiadomie
uwzglednic ja w swoim
jadtospisie. Zjedzenie
kilku kostek nie
0znacza ,.zepsucia
diety”.

ladbaj
0 hiatko I btonnik

Wiaczaj do positkéw produkty bedace

Zzrédtem biatka, warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste, orzechy czy nasiona. Dzieki nim
beda one bardziej sycace.

Sposobow
na zmniejszenie
ochoty na stodycze

Jedz

§’r0 dycze
swiadomie
Usigdz, zjedz porcje,
skup sie na smaku.
Unikaj siegania po
stodycze prosto

z opakowania podczas
pracy czy ogladania
telewizji. Dzieki uwaz-
nemu jedzeniu tatwiej
zauwazysz moment,
w ktorym kolejne kesy
przestaja sprawia takg
sama przyjemnos¢.

ladbaj o sen
| regeneracig

Zmeczenie moze nasilac ochote
na produkty, ktdre sg szybkim
Zr6dtem energii i przyjemnosci.

Inajdz inne
sposoby
regulowania
emocji

: Spacer, rozmowa, trening, kapiel,

: muzyka, chwila odpoczynku czy kilka
: minut $wiadomego oddechu nie

: wkazdej sytuacji zastapig jedzenie,

© ale moga poméc ci lepiej radzi sobie
: znapieciem.
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/1mowa pielegnacia

Zmiana pory roku nie oznacza, ze wraz z nadejsciem pierwszych chtodniejszych dni
trzeba catkowicie wymieni¢ kosmetyki. Warto jednak obserwowa¢ skére i stopniowo
dostosowywac pielegnacje do zmieniajgcych sie warunkéw. O potrzebach naszej
skoéry decyduje bowiem nie tylko pora roku, ale przede wszystkim jej aktualny stan,
sposoéb pielegnacji oraz rzeczywista ekspozycja na czynniki srodowiskowe.

DR DOROTA ZELASZCZYK

Latem skoéra jest narazona przede wszystkim na wysoka
temperature, intensywniejsze promieniowanie UV, pot,
a czesto takze zwickszone wydzielanie sebum. Dlatego
zwykle dobrze tolerowane sg lekkie emulsje, fluidy

czy preparaty w postaci zelu-kremu. Jesienig

i zima warunki si¢ zmieniaja. Pojawiaja si¢

niska temperatura, wiatr oraz suche

powietrze, dodatkowo ogrzewane

w pomieszczeniach. Skéra moze wow-

czas szybciej traci¢ wode, stawad si¢ bardziej

sucha, szorstka i napieta.

Co sig zmienia

Badania wykazaly, ze w chlodnicjszych miesigcach na-
wilzenie warstwy rogowej skéry moze si¢ zmniejszac,
a przeznaskdrkowa utrata wody, czyli TEWL, zwickszad.

SWIAT ZDROWIA

Zmiany dotycza réwniez skladnikéw naturalnego czynnika
nawilzajacego oraz lipidéw warstwy rogowej, w tym cera-
midéw, cholesterolu i wolnych kwaséw tluszczowych.
Nie oznacza to jednak, ze kazda skoéra reaguje tak
samo. Dlatego lekkiego kremu, ktéry nadal
dobrze si¢ sprawdza, nie trzeba zmieniaé
wylacznie z powodu rozpoczecia sezonu
gIZewczego.

Jezeli jednak po kilku godzinach od aplikacji
pojawia si¢ uczucie napiecia, skéra staje si¢
szorstka, zaczyna si¢ luszczy¢ albo gorzej to-
leruje stosowane dotychczas kosmetyki, warto
pomysle¢ o bogatszej formule. Nie musi to by¢
od razu bardzo tlusty krem. Czasem wystarczy zamieni¢
lekki Zel-krem na emulsje zawierajaca wiecej emolientéw

lub zastosowac bogatszy preparat na noc.




Nawilzanie i nattuszczanie

Warto przy tym rozrézni¢ nawilzanie

i natluszczanie skéry, bo pojecia te s3

czesto stosowane zamiennie. Nawilzanie

polega przede wszystkim na zwigkszeniu

zawarto$ci wody w warstwie rogowe;.

W kosmetykach shuza temu m.in. sub-

stancje humektantowe, takie jak gli-

cerol czy mocznik. Natluszcezanie ma inny

cel — skladniki lipidowe i emolienty

uzupelniaja lipidy powierzchni skéry, wy-

gladzaja ja i ograniczaja nadmierna utrate

wody. Dlatego w pielegnacji skory suchej

najlepiej sprawdzaja sie zwykle prepa-

raty, ktore lacza oba te dzialania.

W skladzie moga znajdowac si¢ zaréwno

humektanty, jak i ceramidy, oleje czy inne

emolienty.

Jesienia warto wiec nie tyle zwickszaé liczbe kosmetykow,
ile zastanowic sie, czy stosowane dotychczas preparaty
nadal odpowiadaja potrzebom skéry. Bogatsze formuly
moga by¢ szczegdlnie przydatne u oséb ze skdra sucha,
z oslabiong bariera naskérkowa, a takze u tych, ktére czesto
przebywaja na zimnym powietrzu. Nie ma jednak po-
trzeby stosowania ciezkich, silnie okluzyjnych kosmetykéw
w kazdym przypadku. Skéra mieszana czy tlusta moze
takze zimg dobrze tolerowac lekka emulsje, jezeli zapewnia
ona odpowiedni komfort.

Oczyszczanie

Jesienia i zima warto zwrdci¢ wicksza uwage takze na
sposob oczyszczania skory. Goraca woda, czgste mycie oraz
stosowanie kosmetykdw zawierajacych silniejsze substancje
myjace moga nasila¢ usuwanie lipidéw z powierzchni
skéry i oslabia¢ bariere naskdérkowa. Jesli po myciu skéra
jest wyraznie $ciagnicta, piecze, swedzi lub szybko staje
sie szorstka, warto siegnac po preparat zawierajacy lagod-
niejsze substancje myjace.

[tuszczanie

Jesienia czesciej siega si¢ po silniejsze preparaty zluszcza-
jace, zwlaszcza te zawierajace wyzsze stezenia hydrok-
sykwaséw. Mniejsza ekspozycja na promieniowanie UV
ulatwia ich bezpieczne stosowanie, cho¢ réwniez w tym

okresie konieczna jest odpowiednia fotoprotekcja. Jesli
skéra po lecie jest przesuszona lub podrazniona, warto naj-
pierw zadba¢ o odbudowe bariery naskérkowej, a dopiero
pdzniej stopniowo wlaczac do pielegnacii silniej dzialajace
preparaty zluszczajace.

Dtonie

Zmiana pielegnaciji dotyczy nie tylko twarzy. Jesienia i zima
czesto jako pierwsze przesuszaja si¢ dlonie. Sa szczegdlnie
narazone na zimno, wiatr, czeste mycie oraz kontakt
zdetergentami. W tym przypadku lekki krem stosowany
latem moze okazac si¢ niewystarczajacy. Warto siega¢ po
preparaty zawierajace humektanty i emolienty, a przy wy-
raznej suchodci réwniez skladniki tworzace ochronna war-
stwe na powierzchni skéry. Krem najlepiej stosowaé regu-
larnie, a nie dopiero wtedy, gdy dlonie zaczynaja pekad lub
piec.

Ciato

Podobnie jest ze skora ciala. Zima czeSciej pojawia sie su-
chos¢, szczegdlnie na podudziach, przedramionach czy
lokciach. Nie zawsze potrzebna jest zmiana wszystkich
kosmetykéw. Czesto wystarczy lagodniejszy preparat
do mycia i regularne stosowanie balsamu lub emulsji po
kapieli. Najlepiej nakladac je na jeszcze lekko wilgotna skore,
co pomaga ograniczy¢ utrate wody. Warto tez ograniczy¢
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bardzo gorace i dlugie kapiele, ktére moga dodatkowo na-
sila¢ suchos¢ skory.

Skora gtowy

Zmiana warunkéw jesienig i zima moze by¢ odczuwalna
takze dla skéry glowy. Suche, ogrzewane powietrze, czeste
noszenie czapki czy zmiana czestotliwo$ci mycia moga
sprzyja¢ uczuciu suchosci, napiecia lub luszczeniu.
Nadmierne luszczenie skory glowy nie zawsze wynika z jej
przesuszenia. Moze by¢ réwniez objawem tupiezu lub lojo-
tokowego zapalenia skory, zwlaszcza jesli towarzysza mu
$wiad, zaczerwienienie lub zwickszone wydzielanie sebum.
Jesli objawy utrzymuja si¢ lub nasilaja, warto skonsultowaé
sie ze specjalista, np. dermatologiem lub trychologiem, aby
ustali¢ ich przyczyne i dobra¢ odpowiednie postepowanie.
Przy lagodnych objawach zwigzanych gléwnie z sucho$cia
i uczuciem napi¢cia mozna natomiast zaczaé od delikat-
niejszej pielegnacji i lagodniejszego

szamponu. Samo luszczenie si¢

skéry glowy nie jest jednak wska-

zaniem do stosowania olejow czy
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bardzo bogatych preparatéw. Jesli pojawiaja si¢ $wiad, ru-
mien, nasilone przettuszczanie lub problem z luszczeniem
nawraca, pielegnacja powinna by¢ dobrana do jego rzeczy-
wistej przyczyny.

Najwazniejsze jest obserwowanie kondycji
skéry i wloséw, poniewaz to ich aktualne po-
trzeby, a nie sama pora roku, powinny decy-
dowac o sposobie piclegnacii.

Wtosy

Jesienig i zimg réwniez same wlosy moga wymagac¢ nieco
innej pielegnacji niz w cieplejszych miesiacach. Niska wil-
gotno$¢ powietrza, ogrzewanie, czestsze suszenie oraz
tarcie o czapki, szaliki i ubrania moga sprawic, ze staja sic
bardziej szorstkie, latwiej si¢ placza i elektryzuja.
Wtedy warto poswicci¢ wigeej uwagi ich piclegnacii.
Odzywki splukiwane, preparaty bez splukiwania czy ko-
smetyki ulatwiajace rozczesywanie moga zmniejszac tarcie
miedzy wlosami i poprawiac ich poslizg.

Nie oznacza to jednak, ze zimg wszystkie wlosy potrzebujg
ciezkich masek i olejowania. Pielegnacje trzeba dostosowac
przede wszystkim do rodzaju i stopnia uszkodzenia. Wlosy
suche, rozjasniane czy krecone moga potrzebowac bogat-
szych preparatéw.

Jesienia czedciej zwracamy rownieZ uwage na wypadanie
wloséw. W badaniach obserwowano sezonowe zmiany
cyklu wlosowego, ale nie oznacza to, ze kazde nasilone wy-
padanie wloséw jesienia mozna uznac za fizjologiczne.

Jezeli wypadanie whosow:

e jest wyraznie nasilone,

o trwa przez kilka miesiecy,

o ma charakter ogniskowy,

e towarzysza mu inne objawy,

sama zmiana szamponu czy zastosowanie ko-
smetyku majacego zmniejszy¢ ten problem
moze nie wystarczyc.

Podsumowanie

PrzejScie z pielegnacji letniej na jesienno-zi-
mowg nie wymaga calkowitej zmiany dotych-
czasowej rutyny. Najczesdciej wystarczy dosto-
sowac konsystencje kosmetykéw do aktualnych
potrzeb skory, zwrdci¢ wicksza uwage na la-
godne oczyszczanie i regularne nawilzanie,

a w razie potrzeby siegnac po pre-

paraty bogatsze w emolienty. Nie

kazda skéra potrzebuje jednak

ciezkich, tlustych formul,



a réwniez skora tlusta moze wymagaé wsparcia bariery
naskérkowe;j.

Warto pamictac takze o pielegnacji dloni, ciala, skéry
glowy i wloséw. Jesienia i zima szczegdlne znaczenie ma
ochrona przed przesuszeniem, tarciem oraz dzialaniem
suchego powietrza. Z fotoprotekeji nie nalezy natomiast
automatycznie rezygnowa¢ wraz z koncem lata — po-
winna by¢ dostosowana do rzeczywistej ekspozycji na
promieniowanie UV.

Czy wiesz, ze...

Promieniowanie UVA, odpowiedzialne m.in. za fo-
tostarzenie skory, jest obecne przez caly rok (w tym
w miesigcach zimowych) i przenika réwniez przez
chmury.

REKLAMA

Swiat Zdrowia

OF ol

INTENSYWNE
NAWILZENIE
| ODZYWIENIE

Widocznie
regeneruje,
intensywnie
nawilza i odzywia
skore.

Wzmacnia bariere
lipidowa skory.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Delia Cosmetics Sp. z 0.0.
ul. Ledna 5, 95-030 Rzgoéw k. todzi
Producent: Synoptis Pharma Sp. z o.0.
ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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LESNA
UCZTA

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepis6w 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 dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

Jesien to dobry moment, by siegnaé¢ po produkty kojarzace sie z lasem - przede
wszystkim grzyby, owoce i orzechy. Sg aromatyczne i $wietnie sprawdzajg sie
w wielu daniach. Zapraszam na wyjatkowa le$na uczte, petnag smacznych,
rozgrzewajacych i prostych dan. Poznajcie przepisy, ktére pozwolg zamknaé

smak jesiennego lasu na talerzu.

GRZANKI
Z MOZZARELLA
| KURKAMI NA

ZIELONEJ LACE

Sktadniki: 2 kromki pieczywa graham, Y2 matej
biatej cebuli, 60 g sera mozzarella, tyzeczka kon-
centratu pomidorowego, 2 tyzeczki posiekanej
natki pietruszki, gars¢ kurek (okoto 60 g), garsc
rukoli, tyzeczka oliwy z oliwek, szczypta solii czar-
nego pieprzu

Przygotowanie: Kurki umyj, osusz i pokréj na
mniejsze kawatki. Cebule posiekaj. Na patelni
rozgrzej oliwe i podsmaz na niej cebule. Dodaj
kurki i smaz przez okoto 3-4 minuty. Dopraw solg
i pieprzem. W trakcie smazenia kurek posmaruj
pieczywo koncentratem i nat6z na nie plastry sera.
Zapiekaj w piekarniku rozgrzanym do temperatury
200°C (funkcja gora-dot) przez okoto 10 minut.
Gotowe grzanki ut6z na talerzu na rukoli. Na pie-
czywo natéz farsz z kurek i posyp natka pietruszki.
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OWSIANKA
KAKAOWA

Z SUSZONA
ZURAWINA,
SLIWKAMI, SKYREM
I ORZECHAMI
WLOSKIMI

Sktadniki: 4 tyzki ptatkéw owsianych gor-
skich, ¥2 szklanki mleka 2%, 150 g skyru
naturalnego, tyzka posiekanych orzechéw
wtoskich, tyzka suszonej zurawiny, tyzeczka
kakao 100%, 2 mate Sliwki

Przygotowanie: Ptatki wraz z suszong zura-
wing wrzu¢ do garnuszka. Dodaj kakao
i mleko, gotuj na wolnym ogniu do miekko-
$ci ptatkow. Owsianke przetdz do miseczki,
udekoruj skyrem, Sliwkami i posiekanymi
orzechami.

DESER
KOKOSOWY
Z JAGODAMI
NA GORACO

Sktadniki (4 porcje): 400 g jo-
gurtu kokosowego, 2 garscie ja-
gdd (moga by¢ mrozone), 2 tyzki
ptatkéw migdatowych, 2 tyzeczki
suszonych jagdd goji

Przygotowanie: Mrozone jagody
podgrzej w garnuszku. Wyt6z
do pucharkéw jogurt kokosowy.
Polej go cieptym musem jagodo-
wym, posyp ptatkami migdato-
wymi i suszonymi jagodami goji.
Zjedz od razu po przygotowaniu.
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2apommniane
uzdrowiska

Dawniej kuracjusze udawali sie na leczenie do Zakopanego, Watbrzycha i innych
miejsc. Dzi$ wiele z nich nie jest w stanie zaoferowa¢ tego, z czego stynety 100 czy
200 lat temu. Wéréd dawnych uzdrowisk znajdziemy zaréwno takie, ktére nie maja
juz szans na powrét do swietnosci, jak i te, ktore mogtyby ponownie rozkwitnaé,
gdyby tylko znalazly sie pienigdze i odpowiednia energia.

MAREK ROKITA

Powiedzenie, ze nic nie jest dane raz na zawsze, sprawdza
si¢ réwniez w przypadku uzdrowisk. Urbanizacja, odkrycia
geologiczne i wojny, ale réwniez zmiany granic i méd dopro-
wadzily do tego, ze dzisiejsza mapa uzdrowisk rézni si¢ od
tej z przesziosci.

W teorii i w praktyce

Wedlug oficjalnego wykazu Ministerstwa Zdrowia status
uzdrowiska posiada 48 miejscowosci w Polsce.
Oproécez nich sa jednak miasta i wsie, do ktérych w prze-
szlodci jezdzono si¢ leczyd, a takze takie, do ktérych nadal
jezdzi si¢ w tym celu, cho¢ formalnie uzdrowiskami nie sa.
7 jednej strony status uzdrowiska nie jest bowiem dany raz
na zawsze, a z drugiej — ich lista nie byla, nie jest i nigdy nie
bedzie zamknigta.

Zreszta przeciez w przesztosci nikt nie nadawal uzdrowi-
skom formalnego statusu. Baden-Baden i Spa, Ciechocinek
i Krynica-Zdréj rozwinely sie bez ustaw irozporzadzen.

Rozporzadzenie-Zdroj

W Polsce do uregulowania kwestii zwiazanych z lecznictwem
sanatoryjnym przystapiono wkrétce po odzyskaniu niepod-
leglosci. Stosowna ustawa zostala uchwalona w 1922 roku.
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Zapowiedziano w niej sporzadzenie w krétkim czasie wy-
kazu miejscowos$ci uzdrowiskowych, do czego zreszty
formalnie nie doszlo. W tekécie ustawy napisano nato-
miast, ze zapisy dotycza uzdrowisk panstwowych oraz wy-
mienionych z nazwy Zakopanego i Inowroclawia. Mozna
wiec przyjaé, ze przed druga wojna $wiatowa mieliSmy
w zasadzie zaledwie kilka uzdrowisk. Tymi nalezacymi do
skarbu panstwa byly Busko, Ciechocinek, Krynica oraz na-
lezace dzi$ do Ukrainy Burkut i Szklo, a od 1930 roku réw-
niez Druskieniki na Litwie. Jednak w wydawanych przed
1939 rokiem publikacjach na temat uzdrowisk wymieniane sa
réwniez inne miejscowosci, np. Otwock i Ojcéw. Formalny
wykaz uzdrowisk, majacy moc prawna, ukazat si¢ jednak do-
piero w zarzadzeniu Ministra Zdrowia i Opieki Spolecznej
z 1967 roku. W dokumencie wymieniono 36 miejsco-
wosci. Od tego czasu lista zmienila si¢ w niewielkim stopniu.
Przybylo 13 uzdrowisk, ale tez jedno ubylo.

Woda zamiast wegla

W 1994 roku status uzdrowiska stracilo bowiem Jastrzebie-
-Zdréj. Kurort w tej gornoslaskiej miejscowosci upadl wraz
z rozwojem miasta. Paradoksem jest, ze uzdrowisko powstalo
po odkryciu solanki jodowo-bromowej, do czego doszlo pod-
czas poszukiwan wegla. W drugiej polowie XIX wieku to nie



wegiel, lecz wody mineralne przyczynily sic do dynamicznego
rozwoju. Jastrzebie-Zdrdj przezywalo okres swojego najwick-
szego rozkwity, jako uzdrowisko dla dzieci, w latach 20. i 30.
XX wieku. Po wojnie nie odzyskalo juz swojego znaczenia,
a rozpoczecie budowy kilku kopali wegla kamiennego oraz
gwaltowny  rozwdj

demograficzny

sprawily, ze stracilo

atrakeyjnos¢ dla ku-

racjuszy, ktérymi byli

wowczas  gldwnie

gdrnicy i hutnicy. Po

jastrzebskim  uzdro-

wisku pozostaly

zabytkowe budynki

oraz pickny park

zdrojowy, w ktérym

21 lat po oficjalnym

zamknigciu  kurortu

otwarto nawigzujace

do zdrojowej prze-

szlosci inhalatorium

solankowe.  Jednak

solanke dzi§ spro-

wadza sie z zewnatrz, gdyz miejscowa na skutek szkdd gorni-
czych zanikla.

Z tych samych powoddw niemal 100 lat wezeéniej przestalo
istnie¢ jedno z najstarszych $laskich uzdrowisk, czyli Stary
Zdrdj, wspolczesnie bedacy dzielnica Walbrzycha. Po nim
zachowala si¢ juz tylko nazwa i zrujnowany pdznobaro-
kowy budynek sanatorium, zwanego Lwim Grodem.

Przedwojenne peretki

Domiejscowosci, ktére przed 1939 rokiem posiadaly formalny
status uzdrowiska uzytecznosci publicznej, naleza réwniez
Ojcow, Otwock i Krzeszowice. Najzywsze tradycje lecz-
nicze przetrwaly w podkrakowskich Krzeszowicach, ktére
mimo nieuwzglednienia ich w zarzadzeniu z 1967 roku nigdy
nie zarzucily liczacych juz prawie 250 lat tra-

dycji uzdrowiskowych. Gmina stara si¢ réw-

niez o formalne nadanie statusu uzdrowiska

i buduje kolejne obiekty, takie jak teznia so-

lankowa i park wodny.

W Ojcowie po dawnym uzdrowisku po-
zostalo kilka zabytkowych budynkéw,
m.in. Kaplica na Wodzie, zbudowana nad
nurtem Pradnika. Pierwotnie byly to la-
zienki. Przetrwal tez park zdrojowy oraz
kilka willi, z ktérych w najstarszej miesci si¢
dzi§ muzeum przyrodnicze Ojcowskiego
Parku Narodowego. Jego powstanie w 1956
roku polozylo kres miejscowym ambicjom
uzdrowiskowym. W Ojcowie uzdrowiska
nie ma wiec nie dlatego, Ze zepsul si¢ miej-
scowy klimat, lecz dlatego, by klimat ten le-
piej chronic.

Bardzo bogaty w pamiatki po dawnym uzdrowisku jest

Otwock. Oryginalne drewniane budynki w stylu nad$wi-

drzanskim, czyli tzw. $widermajery, to wizytéwka tego

miasta, a takze sasiedniego Jozefowa i kilku warszawskich

dzielnic. Otwock byl bardzo modnym miejscem przed
wojna, lecz po
jej zakonczeniu
nie  odzyskal
swego  uzdro-
wiskowego cha-
rakteru. Weciaz
jest to jednak
popularny  kie-
runek krétkich
wycieczek  dla
mieszkancéw
stolicy.

Slaskie
kurorty

Znaczna liczba

dawnych uzdro-

wisk znajduje si¢
na terenach przylaczonych do Polski po drugiej wojnie $wia-
towej, zwlaszcza na Dolnym Slasku, gdzie przed 1945 rokiem
bylo niemal 50 takich miejscowosci. Najwicksze uzdrowiska
przetrwaly i funkcjonuja do dzis. Jednak oczywiscie nie
wszystkie. Najbolesniejszy upadek zaliczylo Opolno-Zdrdéj
kolo Bogatyni. Tam, gdzie jeszcze niedawno funkcjono-
waly sanatoria, dzi§ rozszerza si¢ odkrywka wegla brunat-
nego. By¢ moze nie tylko uzdrowisko, ale nawet sama wie§
wkrétce przestanie istnied.
Najbardziej znanym przykladem zamknietego uzdrowiska
jest z pewnoscia Sokolowsko. W tej niewicelkiej sudec-
kiej miejscowodci w polowie XIX wieku otwarto pierwsze
na $wiecie uzdrowisko przeciwgruzlicze, na ktérym po-
dobno wzorowano i szwajcarskie Davos, i nasze Zakopane.
Slawa Sokolowska (do 1945 roku Gérbersdorfu) szybko jednak
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zbladla, by po drugiej wojnie $wiatowej zupelnie zgasnac.
We wsi zachowaly si¢ okazale budynki dawnych sanatoriéw.
Prébowano w nich kontynuowa¢ uzdrowiskowe tradycje, ale
bez powodzenia. Formalnie Sokolowsko statusu uzdrowiska
nigdy nie uzyskalo. Obecnie trwaja prace remontowe im-
ponujacej infrastruktury, a gmina Mieroszéw od czasu do
czasu wspomina o planach rozwoju lecznictwa uzdrowi-
skowego w dawnym kurorcie. Jednak dzi§ Sokolowsko
znane jest przede wszystkim dzicki festiwalowi Hommage
a Kieslowski, ktory odbywa si¢ m.in. w imponujacym neo-
gotyckim budynku dawnego sanatorium dr. Brehmera.
Krzysztof Kieslowski cze¢§é swojego zycia spedzil wladnie
w Sokolowsku, ktére lezy w ciasnej dolinie w Gérach Suchych
ijest $wietng baza wypadowa do wedréwek ich szlakami.
Dawna uzdrowiskowa architcktura zachowala si¢c réw-
innych  sudeckich  miejscowosciach, np.
w Miedzygorzu, w ktérym znajduje si¢ najwickszy drew-
niany budynek sanatoryjny w Polsce i jeden z najwickszych
w Europie, czyli Dom Wypoczynkowy Gigant. W Polsce
Miedzygdrze szybko stracilo stawe gorskiego uzdro-
wiska i stalo si¢ osrodkiem wczasowym oraz punktem
wypadowym dla turystéw chcacych penetrowaé Masyw
Snieznika i okolice.

Ruina, powodi i bakterie

Wyjatkowym miejscem na mapie zapomnianych uzdrowisk
sa Stare Rochowice kolo Bolkowa, gdzie w przeszlosci
dzialalo male uzdrowisko ze zrédlem bardzo rzadkicj wody
alkaliczno-glauberskiej. Wody o podobnych wlasciwo$ciach
wydobywane sa w kilku innych miejscach w Europie (np.
w Karlowych Warach), ale nigdzie indziej w Polsce. Niestety,
mimo powracajacych od wielu dziesiecioleci planéw odbu-
dowy uzdrowiska nic w tej sprawie si¢ nie dzieje.

niez w

Zapomnianym dolno$laskim uzdrowiskiem sa réwniez
Jerzmanice-Zdréj kolo Zlotoryi. Nigdy nie imponowalo
ono wielkodcia, a po wojnie plany wznowienia jego dzia-
lalnodci zatrzymaly badania miejscowych wdd. Nie po-
twierdzily one ich zdrowotnych wlasciwosci, natomiast
wykryto skazenie bakteriologiczne. Po uzdrowisku zacho-
walo si¢ kilka pamiatek, z ktérych najcickawsze znajduja
si¢ poza jego granicami, w Kruczych Skalach. W tutejszym
geoparku znajdziemy np. wysoka pionowa $ciane skalna
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bedaca pozostalo$cia po kamieniotomie, schody wykute
wkamieniu, ktérymi przechadzali sic dawni kuracjusze, oraz
Zrédelko Swietej Jadwigi z toskanskim portykiem.

Do uzdrowiskowych tradycji wcigz nawigzuja natomiast
Glucholazy. Znajduja si¢ tam m.in. picknie odrestaurowany
Park Zdrojowy, teznia solna i kilka zabytkowych budynkéw.
Niestety miasto nigdy nie rozwinclo swojego potencjalu
uzdrowiskowego, gdyz juz kilkakrotnie bylo wraz z sanato-
rium i czedcia pozostalej infrastruktury zalewane podczas
nawracajacych powodzi.

Innym slawnym uzdrowiskiem bylo niegdy$ Trzcinsko-
-Zdréj na Pomorzu Zachodnim. Jego rozwojowi na prze-
lomie XIX i XX wieku sluzylo bezposrednie polaczenie kole-
jowe z Berlinem, od ktérego dzieli go zaledwie okoto 120 km.
Inaczej niz w wickszosci przypadkéw, Trzcinsko bylo juz
miastem, zanim rozpoczelo kariere uzdrowiska. Znajduja sie
tu jedne z najbardziej kompletnych w Polsce §redniowiecz-
nych muréw obronnych i catkiem dobrze zachowane zabyt-
kowe centrum. W dawnym domu zdrojowym, polozonym
na polwyspie na Jeziorze Trzyglowskim, miesci si¢ obecnie
dom pomocy spolecznej.

Powrot do przeszto$ci?

Oprécez miejscowosci, ktére z odzyskaniem statusu uzdro-
wiska mialyby duzy problem, s3 tez takie, gdzie wydaje sic to
o wiele prostsze. Przykladem sa wspomniane Krzeszowice,
ale tez Jaworze - wie$ polozona tuz za granica Bielska-
-Bialej. Jako uzdrowisko przezywalo najwickszy rozkwit
pod koniec XIX wieku. Potem jego losy byly
zmienne. Nigdy do konca nie upadlo, ale tez
sie nie rozwinelo. Najpiekniejsze uzdrowi-
skowe zabytki nie przetrwaly wojny, lecz we
wsi wciaz dziala zaklad leczniczo-rehabilita-
cyjny. Jest juz wiec odpowiednia infrastruk-
tura, aostatnio przystapiono do rekonstrukeji
odwiertu solanki, ktéra ma by¢ przepustka do
$wiata uzdrowisk. Oczywiscie o ile potwier-
dzone zostana jej zdrowotne wlasciwosci.

Te historie dowodza, ze by¢ moze za jakis czas
bedziemy jezdzi¢ do sanatorium w inne miejsca
niz dzi§. Cho¢ niektére uzdrowiska bezpo-
wrotnie utracily dawny charakter, inne wcigz
czekaja na jadniejszy rozdzial swych dziejow.



Diclofenac
APTEO MED
- zel przeciwbélowy

i przeciwzapalny
do stosowania
miejscoweqgo.

PRODUKT LECZNICZY OTC

100 g lub 180 g, Zel « Produkt leczniczy OTC » Sktad: Jeden gram Zzelu Diclofenac APTEQ MED zawiera 10 mg diklofenaku sodowego {Diclofenacum natricum) « Wskazania: Diclofenac
APTEQ MED jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Produkt dziata przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w miejsco-
wym leczeniu: dorosli i mtodziez w wieku powyzej 14 lat: pourazowych standw zapalnych sciggien, wigzadet, migéni i stawow (np. powstatych wskutek skrecen, nadwyrezen lub sttuczen);
bolu plecow; ograniczonych stanow zapalnych tkanek migkkich takich jak: zapalenie $ciggien, tokie¢ tenisisty, zapalenie torebki stawowej, zapalenie okotostawowe. Dorosli (w wieku
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powyzej 18 lat): ograniczonych i tagodnych postaci choroby zwyrodnieniowej stawéw - Podmiot odpowiedzialny:*Synoptis Pharma Sp. z o.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa.
*Data zatwierdzenia lub czesciowej zmiany tekstu ChPL: 07.01.2026.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dofaczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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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 Althaea officinalis L., radix
(korzen prawoslazu lekarskiego) (5:36), rozpuszczalnik
ekstrakcyjny: woda z etanolem (47,9:1).
Réwnowartos¢ 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.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl Charakterystyka Produktu Leczniczego Syrop
prawoslazowy 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.




